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ВСТУП 

З давніх часів і до сьогодні гирі залишаються одним із найпро¬ 
стіших, найбільш доступних, довговічних, економічних та ефектив¬ 
них засобів для занять атлетичною гімнастикою. Вправи з гирями 
можна виконувати як займаючись атлетизмом самостійно (індиві¬ 
дуально) — вдома або на свіжому повітрі, так і на групових заняттях: 
під час тренувань у спортивному залі, в школах та вузах, на вироб¬ 
ництві, в армії чи флоті. Такі вправи прості у виконанні, легко і 
швидко засвоюються, тому вважаються одним із найефективніших 
засобів фізичного виховання. 

Як відомо з історії, стародавні греки, а потім і римляни, були 
одними з перших, хто для розвитку сили, а також з лікувально- 
профілактичною метою почали застосовувати тренувальні вправи з 
кам’яними гирями, блоками і альтерами (прототип сучасних ганте¬ 
лей). Про досягнення давньогрецьких атлетів яскраво свідчить один 
з експонатів музею у місті Олімпії. Це кам’яна брила вагою 143,5 
кілограма, датована орієнтовно VI ст. до н.е. Вибитий на ній на¬ 
пис, за одним варіантом перекладу з давньогрецької, стверджує, що 
«Бібон підняв мене над головою однією рукою». Інший варіант цієї 
фрази, де увіковічнено рекорд атлета, звучить так: «Бібон, схопив¬ 
ши мене, однією рукою перекинув через голову» (див. додаток №1). 
Іншим історичним свідчення популярності такого виду силових 
вправ у Стародавній Греції є знайдене на вазі (УІ~У ст. до нашої 
ери) зображення підперезаного ременем атлета, який із каменями в 
кожній руці виконує вправи з обтяженням (див. додаток №2). 

Великого значення заняттям з обтяженням надавали анти¬ 
чні медики. Так, Клавдій Гален [4] у своєму трактаті «Вчення про 
здоров’я» запропонував систему занять з обтяженням для розвитку 
мускулатури. Призначалася вона не тільки для атлетів, гладіаторів і 
воїнів, а й для звичайних громадян. 

Щодо подальшої історії гир та їх застосування, то після падін¬ 
ня Риму заняття із цілеспрямованого розвитку фізичної сили та 
процес вдосконалення необхідних для цього спортивних приладів 
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отримали Поширення лише в епоху Відродження. Однак період ма¬ 
сових занять силовими вправами з обтяженням розпочнеться зна¬ 
чно пізніше — в кінці XIX - на початку XX століття. Важко знайти 
історичні згадки, що характеризували б усю тодішню Європу, однак 
яскравим підтвердженням того, що такий процес у той час існував, 
є, приміром, те, що перший «гурток любителів атлетики» відкрив¬ 
ся 10 серпня 1885 року в Петербурзі. Ініціатором його заснування 
був лікар Владислав Францович Краєвський. Імена спортсменів, 
які у нього займалися, говорять самі за себе: Іван Піддубний, Пе¬ 
тро Крилов, Георг Гаккеншмідт, Олександр Знаменський, Сергій 
Єлісєєв, Іван Шемякін, Іван Заїкін та багато інших всесвітньо відо¬ 
мих атлетів того часу. І заняття з гирями користувалися серед них 
великою повагою та популярністю. Відтак було встановлено чимало 
унікальних рекордів (див. додаток №3). 

Заняття атлетикою здобули на той час такої великої популяр¬ 
ності, ЩО Подібні гуртки згодом були відкриті в Москві, Києві, Оде¬ 
сі, Катеринославі, Уфі, Воронежі, Ризі, Тифлісі та багатьох інших 
містах. Зокрема, київський атлетичний гурток в лютому 1895 року 
створив послідовник Краєвського, також лікар, Євген Федорович 
Гарнич-Гарницький [15]. 

Його вихованці ставали рекордсменами Росії, чемпіонами сві¬ 
ту, переможцями всеросійських чемпіонатів і олімпіад: К.Павленко, 
Ф.Гриненко, Г.Чікваїдзе, С.Тонкопей, М.Урицький, П.Латушкін, 
В.МєрнЯЙ, О.Красовський, Є.Габіх, Є.Гордієнко, П.Дембицький 
та інші. Заняття київського атлетичного гуртка відвідували також 
такі відомі особистості, як борці Іван Піддубний та Владислав Пит- 
лясинський, письменник Олександр Купрін, атлет, тренер і лікар 
Олександр Анохін, професори С.Томашевський і М.Шпаков, інже¬ 
нери В.Семека і М.Яскевич та інші [13]. 

Достойними нащадками легендарних чемпіонів є й наші сучасні 
атлети. Так, збірна команда України з гирьового спорту у змаганнях 
з двоборства (поштовх + ривок) та одноборства (поштовх довгим 
циклом) кілька років поспіль ставала чемпіоном світу: Німеччина 
(2004, 2006 рр.) ? Латвія (2006 р.), США (2007 р.), Італія (2008 р.), 
Росія (2009 р.) } Україна (2009 р.) [29]. Встановлено чимало різно¬ 
манітних національних та світових рекордів, які потрапили до кни¬ 
ги рекордів України та книги рекордів Гіннесса. Так, у 2005 році 
в Москві Донеччанин Дмитро Халаджі однією рукою підняв над 
головою, тримаючи за спеціальну ручку, бетонну, стилізовану під 
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вугільну, брилу вагою 152 кг. Цим Дмитро побив рекорд античного 
атлета Бібона, що протримався 2600 років [11]. 

Як відомо, виконання вправ з гирями сприяє розвитку сили, 
силової витривалості, точної координації рухів; зміцнює суглоби, 
зв’язки, сухожилля; коригує як вроджені, так і набуті дефекти люд¬ 
ської статури (вузькі плечі, сутулість, порушення постави); формує 
атлетичну фігуру. Також такі вправи допомагають оволодіти на¬ 
вичками правильного поводження із різноманітними (за формою, 
вагою, об’ємом) обтяженнями в побуті, трудовій і спортивній ді¬ 
яльності, що, в свою чергу, дає можливість запобігти ймовірним 
травмам. Загалом, систематичні заняття атлетичною гімнастикою і, 
зокрема, виконання вправ з обтяженням формують у людини такі 
морально-вольові якості, як наполегливість, рішучість, гартують 
силу волі та розвивають впевненість у своїх силах. 

Відтак завданням цього посібника є широка популяризація се¬ 
ред молоді та дорослих занять атлетичною гімнастикою з гирями, 
сприяння формуванню сильної і здорової нації в цілому та гармоній¬ 
ному розвитку сили м’язів організму людини зокрема. Навчально- 
методичний посібник покликаний також сформувати жвавий ін¬ 
терес до занять гирьовим спортом, які в подальшому здатні стати 
надійним фундаментом як для виконання розрядних норм, так і 
встановлення нових рекордів. 

До навчально-методичного посібника увійшли вправи, які мож¬ 
на використовувати в коригуючій та виробничій гімнастиках, під час 
розминки в різних видах спорту і безпосередньо на тренувальних 
заняттях з фітнесу та атлетичної гімнастики, працюючи з різним (за 
віком, статтю, кваліфікацією тощо) контингентом учасників. 

Кожна вправа проілюстрована фотографіями з її описом, який 
відображає тільки характер руху (амплітуда, темп виконання). Тому, 
вивчаючи вправу, радимо: 

• уважно ознайомитись з усіма деталями фотоілюстрації; 

• правильно підібрати вагу гир; 

• визначити (або встановити) тривалість занять — дозування і 

темп виконання, кількість підходів, паузи для відпочинку 
між вправами та підходами; 

• визначити місце занять (вдома, у спортивному залі, на май¬ 

данчику). 

Для зручності та простоти користування весь практичний мате¬ 
ріал систематизовано за анатомічними ознаками, а саме: спочатку 
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вправи для м’язів шиї, рук і плечового пояса, а потім - для спини, 
ніг і тулуба. 

Заняття атлетичною гімнастикою з гирями передбачають зна¬ 
ння і дотримання таких правил: 

• ознайомтесь і вивчіть основні групи м’язів та їх розташу¬ 
вання; 

• навчіться технічно правильно виконувати вправи перед 
дзеркалом: спочатку без обтяжень або з легкими гирями, 
а далі збільшуйте навантаження поступово за принципом 
«від легкого до важкого»; 

• перед початком занять обов’язково зробіть розминку 
(5-10 хв) для того, щоб добре підготувати свій організм до 
навантажень; 

• пам’ятайте, що для початківця вага правильно буде підібра¬ 
на тоді, коли вправу можна повторити не менше 8-10 ра-і 
зів без спотворення техніки її виконання. Вага не повинна 
бути занадто легкою чи важкою; 

• особливу увагу приділяйте вправам з нахилами. Під час їх 
виконання спина (в попереку) повинна бути прогнутою; 

• стежте за диханням в процесі виконання вправ, не допус¬ 
кайте тривалої затримки дихання, намагайтесь, щоб така 
затримка була якомога коротшою. Дихайте шумно; 

• тренуйтесь у зручному одязі. Вашим м’язам не повинно 
бути холодно на жодному з етапів тренування. Крім того, 
одяг не має заважати виконанню вправ з будь-якою амп¬ 
літудою рухів; 

• займайтесь у добре провітреному та освітленому примі¬ 
щенні; 


• розпочинати заняття рекомендується не раніше, як за дві 


години після останнього вживання їжі, а також не пізніше, 
ніж за три години до сну; 

• стежте за тим, щоб ваш раціон харчування містив достат¬ 
ню кількість основних поживних речовин — білків, жирів, 
вуглеводів, вітамінів, мінеральних солей і води; 


• після заняття рекомендуються водні процедури: душ, ван¬ 
на, плавання. Температура води: тридцять-двадцять п’ять 
градусів. Після водних процедур потрібно розтирати тіло 
рушником протягом 2-3 хвилин у такій послідовності: руки, 
ноги, груди, живіт, спина — від периферії до центру. 
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Для контролю і самоконтролю радимо вести щоденник трену- 
иань, куди потрібно записувати ваші тренувальні комплекси (про- 
і рами), а також дані про пульс, сон, апетит, бажання чи небажання 
виконувати вправи. Це дасть можливість кожному підібрати для 
»чЧ)с оптимальні тренувальні навантаження (коли їх потрібно збіль¬ 
шити або зменшити). 

Не забувайте, що фізичні вправи корисні тільки тоді, коли їх 
виконувати з врахуванням віку, статі та рухових можливостей лю¬ 
тий. Перед початком занять обов’язково потрібно пройти мед¬ 
огляд і робити це необхідно в подальшому 1-2 рази на рік. 

Пам’ятайте, що атлетична гімнастика з гирями позитивно 
впливає на роботу різних органів і функціональних систем людини, 
формування гарної постави; дає можливість на довгі роки зміцнити 
І зберегти здоров’я та красу тіла. 

Нагадаємо, що місце, де будуть проводитися заняття, має бути 
достатньої площі (2 х 2 м або 1,5 х 1,5 м), з рівною і, що дуже 
важливо, не слизькою поверхнею. Якщо ви плануєте виконувати 
вправи надворі, то виберіть для цього майданчик, захищений від 
вітру та прямих сонячних променів. Коли ж тренування відбувати¬ 
муться у закритому приміщенні, намагайтесь проводити його перед 
/і ісркалом на спеціальному помості, що виготовляється з дощок 
іавтовшки 5 см, або на звичайній підлозі. В цьому випадку потрі- 
огп гумовий килимок, на який ставлять гирі. Приміщення повинно 
бути добре провітреним, без протягів, із достатнім освітленням. 

Для занять атлетичною гімнастикою з гирями знадобляться 
Пірі різної ваги (8; 10; 12; 16; 20; 24; 32; 48... кг) та форми (розбір¬ 
ні, насипні, саморобні, тренувальні, спортивні). Щодо додаткового 
Інвентаря, рекомендуємо мати атлетичний пояс, магнезію, спеці- 
. 111 .мий килимок або гімнастичний мат для виконання вправ з ви¬ 
хідного положення сидячи або лежачи. Потрібна також атлетична 
(універсальна) лава, яку в умовах спортивного залу можна замінити 
івичайною гімнастичною лавою, що стоїть на підлозі або підвішана 
•з один край до гімнастичної стінки (в домашніх умовах для цього 
використовують дошку, горизонтально покладену на два стільці). 
До речі, якщо гир потрібної ваги немає, їх можна виготовити влас¬ 
норуч (див. додаток №4) і таким чином підібрати для себе опти¬ 
мальну вагу приладу. 
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МЕТОДИКА 

Приступав до занять з гирями рекомендується не раннії# І 
14-І5"річ ног о в і 0 віку. Бажано також провести до цього попередим 
підготовку, як м мінімум, впродовж року систематично виконуючи І 
вправи з под 0іавіпаиням маси власного тіла (віджимання в упорі лої І 
жачи, гіідтягуц^^ння^ присідання тощо), з еспандером та гантелмМ^И 
Вага останні* ^ М ає бути доведена до 10-12 кг, що свідчитиме прЦ'І 
хорошу спорт, 1в:0 .вну форму атлета [18;26]. 

Спочатку ^у-ількість тренувальних занять повинна становити ) ) І 
рази на тиждень (через день) із загальною тривалістю тренуапіііи 
приблизно 3(Цц>40 хвилин, а з підвищенням рівня фізичної пілмні 
товленості (тр ЄЖ 5нованості) їх тривалість і частоту можна збільшиш 
(60-90 хвилин з_£3-5 разів на тиждень). 

Перші заняття найкраще виконувати з парою легких гир ( 8 , Н), 

12 кг), а до з\, ап д Гальних (іб } 24, 32 кг) — рекомендується переходіЛ 
ти поступово, в ф м іру підвищення тренованості атлета і після ад;ін *1 
тації до навантажень. Передчасне збільшення ваги приладу може 
призвести до яезіеправильного засвоєння техніки виконання вправ І ] 
травматизму. Г| а (Іам’ятайте, що кількість підходів (запланована кіліЛ 
кість повторе Нь однієї і тієї ж вправи, яка виконується без відпо 
чинку) [17] і НпДга гир підбирається для кожної вправи окремо. їй *• 
залежить від .ч е 1 Г 2 ти тренування, ступеня його складності та фізичних 
можливостей пііглета. 

Для почату рівців оптимальна кількість підходів — від одного до І 
трьох. Головними завданнями на цьому етапі будуть засвоєння ісч 1 
ніки виконану ^ вправ і гармонійний розвиток усіх м’язових груп и 
цілому. Тому комплекси вправ повинні складатися в основному і» 
базових вправ, ^під час виконання яких задіяно декілька м’язів і су 
глобів одночасного. Це, зокрема, усі жими, тяги, присідання, підтяі ч 
вання, віджимання на брусах і від підлоги. Коли ж задіюється один І 
м’яз і суглоб, т а і^кі вправи називають ізолюючими (підйоми на носки І 
або згинання р^«ук сидячи на лаві тощо). Багато уваги початківцям 
таким вправам ш приділяти не бажано, оскільки основний акцент мис 
припадати на р 0 #озвиток усіх груп м’язів. До виконання вправ у .1 
підходів можна переходити лише в міру підготовленості атлета. І 

Комплекс^ атлетичних вправ потрібно змінювати через 2-3 м і 
сяці. А кожен останній тиждень місяця 3-4 дні рекомендується при 
святити активі і(Х р М у відпочинку. Дуже корисно поєднувати атлетичні 
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МІНИШ і і прими із пробіжками, спортивними іграми (футбол, во- 
ІИИЬ.. пні кетбол тощо), плаванням, їздою на велосипеді, пішими 
ти ними прогулянками. 

М ЙНЧИїкова вага гир у кожній вправі має бути такою, що до- 
|мити. пі* і спотворення техніки вільно виконати не менше 8-10 
Цим і піші і. в підході (останні 1-2 повторення повинні виконуватись 
ІНічмшм. але не надмірним зусиллям). Коли з підвищенням рівня 
«ІИЧімн підготовленості атлет зможе виконати 15-20 повторень в 
Ирінч підходах, можна переходити до гир більшої ваги. Але тоді 
Ш(МІУ потрібно повертатися до початкової ( 8-10 разів) кількості по- 

Міирі III., 

Мнімо вправа виконується однією рукою, то після відпочинку 
Й мПом’паково потрібно повторити іншою. Тому розпочинати реко- 
Мипі\< гься зі слабшої руки, а тоді виконати таку ж кількість по- 
МИ»|И ИІ» сильнішою. 

< ніжте за диханням в процесі виконання вправ: вдих, як пра- 
і" припадає на рухи, під час яких тіло нахиляється назад або 
йИНримлиється, виконується розведення, підняття та відведення 
|»уі (КОЛИ розширюється грудна клітка); а видих відбувається під 
чи» нахилів, присідань, випадів (коли грудна клітка звужується). 
Чи чиї пій під час виконання вправ повинно поєднуватися з рухами 
І Пут рівномірним. Майте на увазі, що деякі вправи - аритмічні, 
і в і а міх випадках потрібно дихати довільно, але глибоко. Якщо з 
ЖМипіх причин дихання доводиться затримувати, намагайтесь, щоб 
Піки затримка була якомога коротшою. 

Коли вправа виконується в повільному темпі, дихання має бути 
мит іншим, а швидкий темп, відповідно, вимагає дихати швидше. 
V вправах з обтяженням видих виконується в момент фази макси- 
мшп.іюго зусилля. Це сприяє кращій роботі серцево-судинної сис- 
н ми Правильне дихання також дає м’язам можливість інтенсив¬ 
но працювати з обтяженням впродовж тривалого проміжку часу, 
виконує профілактичну функцію, запобігаючи різким перепадам 
• Рісріального тиску в момент напруження, забезпечує правильне 
пониження тіла. 

Максимально корисного ефекту від тренування (особли¬ 
во під час роботи на витривалість) можна досягти, контролюючи 
показники ЧСС (частота серцевих скорочень за одну хвилину). 
Пульс здорової нетренованої людини у стані спокою становить 
пі) 80 уд./хв. У фізично підготовлених людей цей показник — менше 
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60 уд./хв, а у тренованих атлетів - 40-50 уд./хв і менше, що вказує 
на економічність роботи серця. В кожної вікової групи існує своя 
оптимальна величина навантаження, яка створює найсприятливі¬ 
ші умови для роботи серця - певний діапазон серцевих скорочень 
[24]. 

Таблиця №1 


Роки 

Оптимальна величина 
ЧСС під час 
навантаження, уд./хв 

20 

140-170 

25 

137-166 

ЗО 

133-162 

35 

130-157 

40 

126-152 

45 

123-149 

50 

119-145 

55 

116-140 

60 

112-136 


Якщо, наприклад, під час тренування з обтяженням ЧСС не до¬ 
сягає нижньої межі діапазону, це означає, що така вправа не сприяє 
підвищенню працездатності серця і, відповідно, не дає потрібного 
тренувального ефекту. Коли ж показник ЧСС виходить за верхню 
допустиму межу, таке навантаження є надмірним. Відтак тим ат¬ 
летам, які бажають за допомогою вправ з гирями зміцнити своє 
здоров’я і підвищити рівень фізичного розвитку, достатньо трену¬ 
ватись в межах діапазону ЧСС, що відповідає їх віку. 

Інтенсивність фізичного навантаження здорової людини легко 
охарактеризувати за результатами ЧСС: при 130 уд./хв навантажен¬ 
ня вважається малим; 131-150 уд./хв - помірним; 151-165 уд./хв - 
середнім; 160-180 уд./хв - великим; понад 180 уд./хв - максималь¬ 
ним [19]. 

Вимірювати ЧСС потрібно відразу після виконання вправи в 
перші 10-15 с, оскільки відновлення відбувається дуже швидко і 
показники можуть виявитись помилковими. Для цього треба три 
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пальці правої руки покласти на променеву артерію лівої руки так, 
щоб відчути пульс, підрахувати кількість ударів за Юсі отримане 
число помножити на 6. Під час заняття можна також користуватися 
пульсометром: це допоможе стежити за верхньою і нижньою межа¬ 
ми ЧСС, не відволікаючись від тренування. 

Контроль за пульсом дає можливість кожному атлету самостій¬ 
но визначати функціональний стан свого організму та правильно 
підбирати оптимальне тренувальне навантаження (об’єм та інтен¬ 
сивність). 

Відпочинок між підходами в середньому може тривати від 
30 секунд до 2-3 хвилин. Визначити це можна за ЧСС і ЧД (частота 
дихання). В кінці відпочинку частота пульсу повинна знизитись до 
110-120 уд./хв, а дихання має стати спокійним і ритмічним. Якщо 
часу для відновлення атлету недостатньо, рекомендується зменши¬ 
ти вагу гир або кількість повторень вправи. 

Ще одна з умов інтенсивності фізичного навантаження під час 
тренування — це вага обтяження. Щоб з її допомогою впливати 
на інтенсивність, потрібно визначити для себе показник ОМ (оди¬ 
ничний максимум) для кожної вправи. Одиничний максимум - це 
максимальна вага обтяження, з якою атлет може виконати конкрет¬ 
ну вправу без спотворення її техніки один раз. Але для визначен¬ 
ня показника ОМ атлетам підліткового віку (14-15 років) потрібно 
користуватися іншою формулою. Так, початківці спочатку повинні 
підібрати вагу обтяження, з якою вони здатні виконати вправу в 
одному підході без спотворення техніки 10 разів. Далі отриману 
вагу потрібно помножити на коефіцієнт 1.25. Отже, якщо атлет, 
наприклад, 10 разів поспіль виконав вправу з гирею вагою 16 кг, 
то 16 множимо на 1.25 і отримуємо число 20 (16 кг х 1.25 = 20 кг). 
Відтак ОМ атлета в цій вправі буде 20 кг. Коли відомо ОМ для 
всіх вправ, які застосовуються в тренуванні, можна змінювати його 
інтенсивність, обчислюючи робочу вагу обтяження у відсотковому 
відношенні від ОМ [2]. 

Отже, виконання вправ з великою кількістю повторень (15-30 
разів і більше) та малою вагою обтяження (50-70% від максимальної 
ваги ОМ) у швидкому темпі та з короткими паузами для відпочинку 
(30 с — 1 хв) між підходами розвиває силову витривалість, допо¬ 
магає позбутися зайвого жиру та сприяє збільшенню рельєфності 
м’язів. Це можна рекомендувати як для початківців, так і для більш 
підготовлених атлетів. 
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Середня кількість повторень вправи (6-10-12 разів) із середньою 
вагою обтяження (тобто на 60-70% від максимальної ваги ОМ) в 
середньому темпі виконання і паузами для відпочинку (1-3 хв) між 
підходами рекомендуються в основному для розвитку м’язової маси 
та сили, а на витривалість така методика впливає менше. Застосо¬ 
вується здебільшого тренованими атлетами. 

Під час виконання фізичних вправ з гирями навантаження 
можна регулювати такими методичними прийомами: 

збільшення кількості повторень в підході, працюючи з од¬ 
нією і тією ж вагою гирі (гир); 

— збільшення кількості підходів; 

— збільшення кількості вправ; 

— збільшення ваги гирі (гир); 

— зменшення часу відпочинку між підходами. 

Обов’язковою рекомендацією для усіх атлетів, що займаються 

вправами з обтяженням, незалежно від ступеня їх тренованості та 
рівня кваліфікації, є виконання розминки перед початком кожного 
заняггя. Це необхідно для підготовки організму до навантажень і 
запобігання травматизму. Розминка, в свою чергу, поділяється на 
загальну (ввідну) та спеціальну. 

Загальна розминка спрямована на підготовку до фізичних на¬ 
вантажень усього організму в цілому. Відтак її роль: збільшення 
припливу крові до усіх м’язових груп; підвищення еластичності 
м’язів, сухожиль та суглобів; підготовка дихання і внутрішніх ор¬ 
ганів до більш інтенсивної роботи. Тривалість загальної розминки 
- до 10 хв. Виконання вправ має відбуватися за принципом «зверху 
вниз» (від шиї до нижніх кінцівок), охоплювати всі групи м’язів, 
відрізнятися високим темпом і ритмічністю. Радимо застосовувати 
в розминці стрибки зі скакалкою, біг на місці тощо. Пропонуємо 
орієнтовний комплекс вправ для загальної розминки: 

1. Ходьба на місці. 

2. Легкий біг або стрибки зі скакалкою. 

3. Нахили голови вперед, назад, вліво, вправо, колові рухи. 

4 . Колові рухи кистями, передпліччями, плечима (одночасні 
й иочергові). 

5. Розведення рук в сторони. 

6. Вправи на зразок «скручування» (для косих м’язів живота). 

7. Нахили в сторони (вправо, вліво). 
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8. Нахили прогинаючись. 

9. Присідання, випади. 

10 . Вправи для м’язів черевного пресу. 

11. Прогинання тулуба з положення лежачи на животі (гігіер- 
екстензія). 

12. Вправи на гнучкість. 

Спеціальна розминка виконується з легкими гирями (8, 10, 
12 кг) або однією гирею. У ній використовують 2-3 вправи, які бу- 
дуть основними для того чи іншого підходу. Це дасть можливість 
краще налаштуватись на виконання всього комплексу. 

Наскільки розминка обов’язкова перед початком тренуван¬ 
ня, настільки в кінці тренування дуже важлива заключна частина 
(іаминка). Тому в перервах між окремими підходами, а також після 
ми конання останньої серії вправ у комплексі не забувайте вико¬ 
нувати вправи на розслаблення певних груп м’язів і зв’язок. Це 
сприятиме активному відпочинку тих м’язових груп, на які при¬ 
падало навантаження. Крім того, такі вправи впливають на під- 
іримання еластичності м’язів і зв’язок, а також на удосконалення 
вміння атлета розслаблятися, що відіграє важливу роль для швид¬ 
кого відновлення фізичних та моральних сил людини. До вправ на 
розслаблення належать: 

• біг підтюпцем, ходьба; 

• вправи на врівноваження дихання; 

• вправи на потягування; 

• колові рухи руками, «струшуючі» рухи; 

• піднімання ніг вперед і назад; 

• глибокі нахили тулуба вперед; 

• вправи на гнучкість; 

• масаж або самомасаж. 
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ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧІ ВПРАВИ 


Вправи для м'язів шиї 



Рис. (І). М’язи шиї (вигляд справа) 


/ - груднинно-ключично-соскоподібний м 'яз; 

2 - шило-під \язиковий м 'яз; 

3 - двочеревцевий м 'яз (заднє черевце); 

4 - щелепно-під 'язиковий м 'яз; 

5 - двочеревцевий м 'яз (переднє черевце); 

6 - під 'язикова кістка; 

7 - щито-під 'язиковий м 'яз; 

8 - лопатково-під'язиковий м'яз (верхнє черевце); 

9 - груднинно-під 'язиковий м 'яз; 

10 - лопатково-під 'язиковий м 'яз (нижнє черевце); 

11 - задній драбинчастий м 'яз; 

12 - середній драбинчастий м 'яз; 

13 передній драбинчастий м 'яз; 

14 м ! яз-підіймач лопатки; 

15 - ремінний м 'яз голови; 

16 - під 'ятково-язиковий м 'яз; 

17 - шило-під 'язиковий м 'яз; 

18 - привушна залоза. 
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Вправа 1 (рис. 1, 2). З вихідного положення (далі в.п.) стійка ноги 
нарізно, нахил прогнувшись, руки на коліна. Нахили голови 
вперед і назад з гирею, що підвішена на ремені (лямках) на 
потилиці. Дихання довільне. 

Оправа 2 (рис. 3-5). В.п. «трикутник» — упор головою в килим, три¬ 
маючись за ручку гирі двома руками збоку. Виконувати рухи 
головою: вперед — видих (торкнутися потилицею килима); на¬ 
зад - вдих (торкнутися носом килима). Те ж, але виконуючи 
рухи головою в сторони — вправо-вліво (торкаючись вухами 
килима). Дихання довільне. 

Оправа 3 (рис. 6-10). В.п. «трикутник» — упор головою в килим, 
тримаючись за ручку гирі двома руками збоку. Виконувати пе¬ 
ревороти із положення «трикутник» в положення борцівський 
«міст». Дихання довільне. 

Оправа 4 (рис. 11-17). В.п. борцівський «міст», тримаючись за ручку 
гирі двома руками збоку. Виконувати забігання довкола голови 
на 360° почергово вправо і вліво. Дихання довільне. 

Оправа 5 (рис. 18-20). В.п. борцівський «міст», гиря лежить на гру¬ 
дях і утримується двома руками за ручку збоку (дном догори). 
Виконувати рухи головою: вперед - вдих (торкнутися носом 
або підборіддям килима); назад — видих (торкнутися потили¬ 
цею і лопатками килима). 

Оправа 6 (рис. 21, 22). В.п. борцівський «міст», руки з гирями впе¬ 
ред. Розвести руки (злегка зігнуті в ліктях) в сторони — вдих, 
повернутись у в.п. — видих. 

Оправа 7 (рис. 23-25). В.п. борцівський «міст», руки з гирями до 
плечей. Одночасно (почергово) жим гир — видих, повернутись 
у в.п. — вдих. 

Оправа 8 (рис. 26-28). В.п. борцівський «міст», руки з гирею впе¬ 
ред. Почергово опускати руки вліво та вправо (торкаючись при 
цьому гирею килима). Дихання довільне. 

Оправа 9 (рис. 29, ЗО). В.п. борцівський «міст», руки з гирею вгору. 
Руки вперед - вдих, повернутись у в.п. — видих. 
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Вправи для м \язів рук і плечового поясу 



Рис. (II). М’язи правої 
верхньої кінцівки 
(вигляд спереду) 


1 - підлопатковий м 'яз; 

2 - великий круглий м 'яз; 

3 - найширший м 'яз спини; 

4 - довга головка триголового м ’яза плеча; 

5 - присередня головка триголового м'яза 
плеча; 

6 - ліктьова ямка; 

7 - присередній надвиросток плечової 

кістки; 

8 - круглий м 'яз-привертач; 

9 - ліктьовий м 'яз-згинач зап 'ястка; 

10 - довгий долонний м 'яз; 

11 - поверхневий м'яз-згинач пальців; 

12 - частина фасції передпліччя; 

13 - короткий долонний м 'яз; 

14 - підвищення мізинця; 

15 - долонний апоневроз; 

16 - підвищення великого пальця; 

17 - сухожилок довгого відвідного м 'яза вели¬ 
кого пальця; 

18 - довгий м 'яз-згинач великого пальця; 

19 - поверхневий м 'яз-згинач пальців; 

20 - променевий м 'яз-згинач зап 'ястка; 

21 - плечо-променевий м'яз; 

22 - апоневроз двоголового м ’яза плеча; 

23 - сухожилок двоголового м 'яза плеча; 

24 - плечовий м 'яз; 

25 - двоголовий м 'яз плеча; 

26 - дзьобо-плечовий м 'яз; 

27 - коротка головка двоголового м 'яза плеча; 

28 - довга головка двоголового м ’яза плеча; 

29 - дельтоподібний м 'яз (відтягнутий назад). 
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. (III). М’язи правої верх- 
" кінцівки (вигляд ззаду) 


1 - надостьовий м 'яз; 

2 - ость лопатки (частково видалена); 

3 - дельтоподібний м'яз (частково вида¬ 

лений); 

4 - плечо-променевий м 'яз; 

5 - довгий променевий м ’яз-розгинач 
зап 'ястка; 

6 - бічний надвиросток плечової кістки; 

7 - ліктьовий м 'яз; 

8 - короткий променевий м ’яз-розгинач 

зап 'ястка; 

9-м ’яз-розгинач пальців; 

10 - довгий відвідний м 'яз великого пальця; 

11 - короткий м'яз-розгинач великого 
пальця; 

12 - сухожилок довгого м’яза-розгинача 
великого пальця; 

13 - перший тильний міжкістковий м 'яз; 

14 - сухожилки м ’яза-розгинача пальців; 

15 - сухожилок м 'яза-розгинача мізинця; 

16 - сухожилок м’яза-розгинача вказів¬ 
ного пальця; 

17 - тримач м 'язів-розгиначів; 

18 - ліктьовий м ’яз-розгинач зап 'ястка; 

19 - м 'яз-розгинач мізинця; 

20 - ліктьовий м 'яз-згинач зап 'ястка; 

21 - ліктьовий відросток; 

22 - присередній надвиросток плечової 
кістки; 

23 - триголовий м 'яз плеча; 

24 - бічна головка триголового м ’яза плеча; 

25 - довга головка триголового м ’яза плеча; 

26 - великий круглий м 'яз; 

27 - малий круглий м 'яз; 

28 - підостьовий м 'яз; 

29 - нижній кут лопатки. 
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Вправа 10 (рис. 31, 32). Піднімання і опускання гирі за допомогою 
кистей рук, намотуючи і розмотуючи трос, один кінець яко¬ 
го кріпиться до спеціального тренажера (труби, палиці), а ін- І 
ший — до ручки гирі. Дихання довільне. 

Вправа 11 (рис. 33-35). В.п. сидячи на лаві, ноги нарізно, руки по- І 
класти передпліччями на лаву між стегнами, кисті рук з гирею І 
(гирями) звисають. Згинання і розгинання зап’ястка з гирею І 
(гирями) різними хватами: хватом зверху (долонями донизу), І 
хватом знизу (долонями догори). Дихання довільне. 

Вправа 12 (рис. 36, 37). В.п. сидячи на лаві, ноги нарізно, руки по- І 
класти передпліччями на лаву між стегнами, гиря (гирі) хва- І 
том знизу. Розімкнути пальці так, щоб ручка гирі опустилась І 
на фаланги пальців - вдих, стиснути пальці в кулак і підняти І 
кисті - видих. 

Вправа 13 (рис. 38, 39). Концентроване згинання однією рукою з 
гирею, сидячи на лаві. Дихання довільне. 

Вправа 14 (рис. 40, 41). В.п. стійка ноги нарізно, нахил вперед, гирі 
в руках хватом зверху. Повороти кистей рук з гирями (досере-І 
дини і назовні). Дихання довільне. 

Вправа 15 (рис. 42-44). В.п. стійка ноги нарізно, гиря утримується 
в зігнутих руках перед грудьми за ручку хватом збоку дном 
донизу (дном догори - навантаження більше). Розігнути руки 
вперед — видих, повернутись у в.п. — вдих. 

Вправа 16 (рис. 45-48). В.п. стійка ноги нарізно, гирі тримати хватом] 
знизу (або зверху), почергово (або одночасно) згинати руки о І 
ліктях - видих, розгинати — вдих. Те ж, але сидячи на лаві, і 

Вправа 17 (рис. 49, 50). В.п. стійка ноги нарізно, згинання рук ПІ 
ліктях хватом знизу (або зверху) з гирею, в ручку якої просу! 
нута палиця. Те ж, але сидячи на лаві «Ьаггу-5сои». Диханія 
довільне. 

Вправа 18 (рис. 51, 52). Підтягування у висі на перекладині вузьким 
хватом знизу, з гирею, що кріпиться ременем до пояса. Зш! 
наючи руки - видих, розгинаючи (руки залишаються злсгш 
зігнутими в ліктях) — вдих. 

Вправа 19 (рис. 53, 54). «Французький жим» стоячи. Розгинаний 
рук з-за голови - видих, повернутись у в.п. - вдих. Тс ж, іЛ 
сидячи (або лежачи) на лаві. 

Вправа 20 (рис. 55, 56). Віджимання в упорі на брусах з гирею, Інн 
кріпиться ременем до пояса. Зігнути руки - вдих, розігну і и ! 
видих. 
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Вправа 21 (рис. 57, 58). Згинання — вдих, і розгинання — видих, рук 
в упорі лежачи, руки на гирях, ноги на гімнастичній стінці (або 
лаві). 

Вправа 22 (рис. 59, 60). В.п. стійка ноги нарізно, гиря в зігнутій руці 
до грудей, вільна рука в сторону. Жим гирі — видих, поверну¬ 
тись у в.п. - вдих. 

Вправа 23 (рис. 61-63). В.п. стійка ноги нарізно, гирі в зігнутих ру¬ 
ках до грудей. Почерговий (або одночасний) жим - видих, по¬ 
вернутись у в.п. — вдих. Те ж, але сидячи на лаві. 

Вправа 24 (рис. 64, 65). В.п. стійка ноги нарізно, гиря в зігнутій руці до 
плеча хватом зверху дном догори, інша рука в сторону. Жим гирі 
(дном догори) на пряму руку — видих, повернутись у в.п. — вдих. 

Вправа 25 (рис. 66, 67). В.п. лежачи на боці на лаві (підлозі), ліктем 
однієї руки спершись на лаву (підлогу), іншою — утримуючи 
ііло гирі на передпліччі хватом зверху. Підйом гирі, відводячи 
руку (злегка зігнуту в лікті) в сторону на 45°. Дихання довіль- 
не. 

Вправа 26 (рис. 68, 69). В.п. лежачи на спині на підлозі (на лаві), 
і ирі підняті вперед на прямі руки. Виконувати зустрічні рухи 
руками (злегка зігнутими в ліктях), поступово збільшуючи 
амплітуду. Дихання довільне. 

шфМВ 27(рис. 70-72). В.п. стійка ноги нарізно, гиря в руках хватом 
Нижу дном донизу (догори). Підйом рук вперед-догори — вдих, 
""Нерцутись у в.п. - видих. 

Нпрпиа 78(рис. 73-77). В.п. стійка ноги нарізно, гиря в руках хватом 
»мг|)\у Колові рухи руками з гирею в праву та ліву сторону. 
Іг ж (рис. 78-80), але почергово кожною рукою (вперед-назад). 
Нидіння довільне. 

Щічнії (рис. 8/ 83). В.п. лежачи на спині на лаві. Одночасний 
(лпм почергово) жим гир (гирі) — видих, повернутись у в.п. — 

" 1 ' 1 (рис. 84-86), але сидячи на похилій лаві або лежачи 

и » ПОЧИЛІМ лаві (головою вниз). 

І ЗО (рис 87, 88). В.п. лежачи на спині на лаві. Розведення рук 
• трнми и сторони вдих, повернутись у в.п. - видих. Те ж, 
к »* • п мі їм ііп похилій лаві. 

и (рис У), 90). «Пул-овер». В.п. лежачи на спині поперек 

' ,,и ' и " .. унісшій нижче від рівня плечового поясу), гиря 

|И*ИМУ« їм и її піднятих вперед руках дном догори хватом збо- 
• Міуі і П НІ гирю за голову, зігнувши руки в ліктях - вдих, 

І рирмуіисі. V II II. видих. 
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Вправи для м’язів спини 
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Рис. (IV). Поверхневі м’язи спини. А - перший шар: 

1 - трапецієподібний м ’яз; 

2 - ость лопатки; 

3 - дельтоподібний м ’яз; 

4 - підостьовий м ’яз; 

5 - малий круглий м ’яз; 

6 - великий круглий м ’яз; 

7 - великий ромбоподібний м ’яз; 

8 - найширший м ’яз спини; 

9 - поперековий трикутник; 

10 - зовнішній косий м ’яз живота; 

11 - клубовий гребінь; 

12 - середній сідничний м ’яз; 

13 - великий сідничний м ’яз; 

14 - грудо-поперекова фасція; 

15 - остистий відросток XII грудного хребця; 

16 - ость лопатки; 

17 - груднинно-ключично-соскоподібний м’яз; 

18 - ремінний м ’яз голови. 
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Рис. (V). Б - другий шар: 

1 - півостьовий м ’яз голови: 

2 - трапецієподібний м ’яз (відрізаний); 

3-м ’яз-підіймач лопатки; 

4 - малий ромбоподібний м ’яз; 

5 - дельтоподібний м ’яз; 

6 - великий ромбоподібний м ’яз; 

7 - підостьова фасція; 

8 - великий круглий м ’яз; 

9 - трапецієподібний м ’яз (відрізаний); 

10 - найширший м ’яз спини; 

11 - зовнішній косий м ’яз живота; 

12 - поперековий трикутник (внутрішній косий м’яз живота); 

13 - сіднична фасція (середній сідничний м ’яз); 

14 - сіднична фасція (великий сідничний м ’яз); 

15 - грудо-поперекова фасція; 

16 - внутрішній косий м ’яз живота; 

17 - нижній задній зубчастий м ’яз; 

18 - зовнішній косий м ’яз живота; 

19 - передній зубчастий м ’яз; 

20 - найширший м ’яз спини (відрізний); 

21 - грудо-поперекова фасція; 

22 - великий ромбоподібний м ’яз (відрізний); 

23 - трапецієподібний м ’яз (відрізний); 

24 - верхній задній зубчастий м ’яз; 

25 - ремінний м ’яз голови; 

26 - груднинно-ключично-соскоподібний м ’яз. 
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Вправа 32 (рис. 91-95). В.п. основна стійка, гирі в руках хватом звер¬ 
ху. Колові рухи плечима вперед і назад. Дихання довільне. 

Вправа 33 (рис. 96, 97). «Шраги». В.п. основна стійка, гирі в руках 
хватом зверху. Піднімання плечей. Дихання довільне. 

Вправа 34 (рис. 98-99). Тяга гирі ручкою до підборіддя. В.п. стійка 
ноги нарізно, гиря в руках хватом зверху. Підняти гирю вздовж 
тулуба до рівня грудей, лікті вгору - вдих, повернутись у в.п. 
- видих. Те ж, але з гирею, в ручку якої просунута палиця 
(рис. 100, 101), або вертикальна тяга з двома гирями (рис. 102). 

Вправа 35 (рис. 103, 104). Тяга гирі однією рукою в нахилі. Викону¬ 
ючи тяіу — вдих, повертаючись у в.п. - видих. 

Вправа 36 (рис. 105-108). Тяга гирі (гир) двома руками в нахилі. Ви¬ 
конуючи тягу - вдих, повертаючись у в.п. - видих. Те ж, але в 
ручку гирі просунута палиця (рис. 109). 

Вправа 37 (рис. 110, 111). Підтягування у висі на перекладині ши-| 
роким хватом зверху за голову з гирею, що кріпиться до пояса 
ременем. Згинаючи руки - вдих, розгинаючи - видих. 

Вправа 38 (рис. 112-117). Станова тяга. Розгинання тулуба з гирею 
(гирями), зігнувши ноги (або на прямих ногах). Вдих і видих 
виконується у в.п. 

Вправа 39 (рис. 118, 119). «Гіперекстензія». В.п. лежачи на животі 
на лаві («кінь», «козел» тощо), ноги закріплені за гімнастичну 
стінку (або утримуються партнером). Прогинання тулуба у по¬ 
переку з гирею, що утримується зігнутими руками за головою 
на спині. Прогинаючи тулуб - вдих, опускаючи тулуб — ви¬ 
дих. 
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Вправи для м ’язів ніг 



I - кравецький м 'яз; 

1 2 - клубово-поперековий м 'яз; 

2 3 - гребінний м 'яз; 

3 4 - довгий привідний м 'яз; 

5 - тонкий м 'яз; 

6 - литковий м 'яз (присередня головка); 

5 7 - камбалоподібний м 'яз; 

8 - сухожилок довгого м 'яза-розгинача великого пальця; 

9 - нижній тримач м 'язів-розгиначів; 

10 - верхній тримач м 'язів-розгиначів; 

II - довгий м 'яз-розгинач пальців; 

12 - короткий малогомілковий м 'яз; 

13 - передній великогомілковий м 'яз; 

14 - довгий малогомілковий м 'яз; 

15 - чотириголовий м 'яз стегна; 

16-м 'яз-натягувач широкої фасції. 


Рис. (VI). 
М’язи правої 
нижньої кінцівки 
(вигляд спереду) 


1 - великий сідничний м 'яз; 

2 - клубово-гомілкове пасмо; 

3 - двоголовий м 'яз стегна; 

4 - підколінна ямка; 

5 - п 'ятковий сухожилок (ахіллів сухожилок); 

6 - литковий м 'яз; 

7 - півсухожилковий м'яз; р ис (уц) 

8 - півперетинчастий м і яз. М'язи правої нижньої 

кінцівки (вигляд ззаду) 
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Вправа 40 (рис. 120-122). «Доброго ранку». Нахили тулуба з гирею, 
що угримується зігнутими руками за головою на спині, зігнувши 
ноги (або на прямих ногах). Вдих і видих виконується у в.п. 

Вправа 41 (рис. 123, 124). Присідання. В.п. стійка ноги нарізно, гирі 
в руках хватом зверху. Присісти до положення, коли гирі тор¬ 
каються підлоги — видих, повернутись у В.П. — вдих. 

Вправа 42 (рис. 125-126). Присідання. В.п. стійка ноги нарізно, гирі 
в »ігнутих руках до плечей. Присісти, зігнувши ноги в колінах 
(стегна — паралельно до підлоги), не відриваючи п’яти від під¬ 
логи видих, повернутись у в.п. — вдих. Те ж, але з розгинан¬ 
ням рук: присідаючи, розігнути руки вгору, повертаючись у 
в.п. ~ зігнути руки до плечей (рис. 127). 

Вправа 43 (рис. 128-1129). Присідання. В.п. стійка ноги нарізно, 
гиря в зігнутих руках перед грудьми (лікті в сторони) дном до¬ 
гори хватом збоку. Присісти на всій ступні, не відриваючи п’ят 
від підлоги, — видих, повернутись у в.п. — вдих. Те ж, але гиря 
в зігнутих руках за головою на спині (рис. 130). 

Вправа 44 (рис. 131, 132). Присідання. В.п. стійка ноги нарізно, гиря 
піднята вгору на прямій руці. Дихання довільне. 

Вправа 45 (рис. 133, 134). Присідання. В.п. стоячи на гімнастичній] 
лаві (кубі чи іншому підвищенні), гирі в руках хватом зверху. 
Глибокі присідання, опускаючи гирі нижче рівня лави. Дихан¬ 
ня довільне. 

Вправа 46 (рис. 135, 136). Присідання. В.п. стоячи на двох лавах, 
гиря в руках хватом зверху. Глибокі присідання, опускаючи 
гирю між лавами якомога нижче. Дихання довільне. 

Вправа 47 (рис. 137, 138). «Пістолет». В.п. стоячи на одній нозі, од¬ 
нією рукою тримаючись за гімнастичну стінку (або будь-яку 
нерухому опору), іншою - утримувати гирю до плеча. Вико¬ 
нувати присідання, не відриваючи п’ят від підлоги. Дихання 
довільне. 

Вправа 48 (рис. 139, 140). В.п. стоячи боком до гімнастичної стінки,: 
тримаючись однією рукою за щабель, інша — на поясі, нога 
просунута в ручку гирі. Піднімання і опускання гирі вперед на 
прямій нозі. Дихання довільне. 

Вправа 4 і ) (рис. 141, 142). «Гак-присід». Присідання на двох ногах, 
відриваючи п’ят від підлоги, утримуючи гирю за спиною. Ди¬ 
хання довільне. 

Вправа 50 (рис. 143, 144). Підйом гирі ногою (ступня просунута в 
ручку гирі), згинаючи і розгинаючи ногу, високо підіймаючи 
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коліно. Те ж, але стоячи спиною до гімнастичної стінки з дво¬ 
ма гирями. Дихання довільне. 

Вправа 51 (рис. 145, 146). В.п. основна стійка, гирі в руках хватом 
зверху. Почергові випади вперед. Те ж, але з широкої стійки, 
гирі в зігнутих руках до плечей. Почергове згинання ніг. Ди¬ 
хання довільне (рис. 147, 148). 

Вправа 52 (рис. 149). Ходьба в напівприсіді, руки з гирями підняті 
вгору. Дихання довільне. 

Вправа 53 (рис. 150, 151). В.п. лежачи на боці на лаві (підлозі), лік¬ 
тем однієї руки і передпліччям іншої - спершись на лаву (під¬ 
логу), ступня просунута в ручку гирі. Піднімання і опускання 
гирі, відводячи ногу в сторону. Дихання довільне. 

Вправа 54 (рис. 152, 153). В.п. вис на гімнастичній стінці, ступні ніг про¬ 
сунуті в ручки гир. Почергове піднімання гир на прямих ногах. 

Вправа 55 (рис. 154, 155). В.п. вис на гімнастичній стінці, ступні ніг 
просунуті в ручки гир. Розведення ніг в сторони якомога вище, 
а при зведенні — стримувати рух гир, щоб при їх зіткненні не 
було сильного удару. Дихання довільне. 

Вправа 56 (рис. 156). Стрибки на місці з гирями в руках хватом 
зверху. Те ж, але на одній нозі, утримуючи гирю (гирі) двома 
руками за головою на спині (рис. 157). Дихання довільне. 

Вправа 57 (рис. 158). «Ножиці». В.п. основна стійка, гирі в руках 
хватом зверху. Стрибки в стійку ноги нарізно лівою (або пра¬ 
вою). Дихання довільне. 

Вправа 58 (рис. 159, 160). Підйом на носки стоячи. В.п. пальці ніг 
на підвищенні 5-10 см, п’яти на підлозі, гирі в руках хватом 
зверху. Те ж, але тримаючись за нерухому опору (гімнастична 
стінка тощо) з однією гирею в зігнутій руці до плеча і на одній 
нозі (рис. 161). Дихання довільне. 

Вправа 59 (рис. 162, 163). Підйом на носки сидячи. В.п. сидячи на 
стільці (або лаві), гирі на колінах. Дихання довільне. 

Вправа 60 (рис. 164, 165). Підйом на носки у нахилі, гиря кріпиться 
до атлетичного пояса. Дихання довільне. 

Вправа 61 (рис. 166, 167). В.п. стійка на колінах, гирі (гиря) в зігну¬ 
тих руках до плечей (перед грудьми, хватом збоку дном догори). 
Виконати сіл на п’яти — видих, повернутись у в.п. — вдих. 

Вправа 62 (рис. 168, 169). В.п. лежачи на животі на підлозі, ступня 
однієї ноги просунута в ручку гирі інша підтримує цю ногу, 
утворивши замок. Згинання і розгинання ніг в колінах (до тор¬ 
кання гирі до підлоги). Дихання довільне. 
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Вправи для м ’язів черевного пресу і тулуба 



1 - великий грудний м ’яз (груднинно- 
реброва частина); 

2 - біла лінія живота; 

3 - зовнішній косий м ’яз живота; 

4 - сухожилкові переділки прямого 
м 'язу живота; 

5 - пупок; 

6 - підвішувальна зв ’язка статевого 
члена; 

7 - підшкірна щілина; 

8 - м ’яз-підіймач яєчка; 

9 - зовнішній косий м ’яз живота; 

10 - апоневроз зовнішнього косого 
м ’яза живота; 

11 - великий грудний м’яз (черевна 
частина); 

12 - передній зубчастий м ’яз; 

13 - найширший м ’яз спини; 

14 - дельтоподібний м ’яз; 

15 - великий грудний м ’яз (ключична 
частина); 

16 - підключична ділянка; 

Рис. (VIII). Поверхневі м’язи груд- 17 - трапецієподібний м’яз; 

ної клітки і живота ^ - лопатково-ключичний трикут¬ 

ник; 

19 - груднинно-ключично-соскопо- 
дібний м ’яз; 


20 - ключиця. 
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Рис. (IX). М’язи грудної клітки 
та живота 


1 - великий грудний м’яз (черевна 

частина); 

2 - великий грудний м ’яз (груднин- 

но-реброва частина); 

3 - великий грудний м ’яз (ключична 

частина); 

4 - дельтоподібний м ’яз; 

5 - трапецієподібний м ’яз; 

6 - груднинно-ключично-соскопо- 
дібний м 'яз; 

7 - груднинно-під 'язиковий м ’яз; 

8 - лопатково-під 'язиковий м ’яз; 

9 - щелепно-під 'язиковий м ’яз; 

10 - двочеревцевий м’яз (переднє 
черевце); 

11 - грудна фасція (глибокий лис¬ 
ток); 

12 - головна вена; 

13 - малий грудний м ’яз; 

14 - дельтоподібний м ’яз; 

15 - передній зубчастий м ’яз; 

16 - внутрішні міжреброві м 'язи; 

17 - двоголовий м ’яз; 

18 - плечовий м ’яз; 

19 - плечо-променевий м ’яз; 

20 - сухожилкові переділки; 

21 - поперечний м ’яз живота; 

22 - внутрішній косий м’яз живо¬ 
та; 

23 - пірамідний м ’яз; 

24 - підшкірна щілина; 

25 - прямий м ’яз живота; 

26 - зовнішній косий м ’яз живота; 

27 - піхва прямого м’яза живота 
(передній листок). 
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Вправи 63 (рис. 170, 171). В.п. стійка ноги нарізно, в одній руці гиря 
хватом зверху, інша рука за голову. Нахил тулуба в сторону 
гирі - видих, повернутись у в.п. - вдих. Те ж, але в іншу сто¬ 
рону (рис. 172). 

Вправа 64 (рис. 173, 174). В.п. стійка ноги нарізно, гирі в руках хва¬ 
том зверху. Нахили тулуба в сторону - видих, повернутись у 
в.п. — вдих. Одна рука з гирею, згинаючись, піднімається вище 
від рівня талії, а протилежна — опускається до коліна. 

Вправа 65 (рис. 175, 176). В.п. стійка ноги нарізно, гиря в зігнутих 
руках за головою на спині. Нахили в сторони — видих, в.п. - 
вдих. Те ж, але з гирею, що утримується двома руками за ручку 
збоку на витягнутих вгору руках (рис. 177). 

Вправа 66 (рис. 178, 179). В.п. сидячи на лаві, ноги нарізно, гирі в 
зігнутих руках до плечей, лікті відведені в сторони. Повороти 
тулуба, вправо (вліво) — видих, в.п. — вдих. 

Вправа 67 (рис. 180-182). В.п. сидячи на підлозі, гиря попереду між 
ногами, хват двома руками збоку за ручку. Підняти гирю — 
вдих, повернути тулуб вправо і поставити її збоку - видих. Те 
ж, але в іншу сторону. 

Вправа 68 (рис. 183, 184). В.п. лежачи на боці на лаві (підлозі), гиря 
в зігнутих руках за головою на спині, ноги закріплені ременем 
до лави (або іншої нерухомої опори). Підйом тулуба - видих, 
повернутись у в.п. — вдих. 

Вправа 69 (рис. 185, 186). В.п. лежачи на спині, ноги зігнуті в ко¬ 
лінах (ступні закріплені за нерухому опору), гиря в зігнутих 
руках перед грудьми хватом збоку дном догори. Підйом тулуба, 
округливши спину, — видих, повернутись у В.П. — вдих. 

Вправа 70 (рис. 187). Утримання положення «кут» в упорі на гирях 
- на час. Дихання довільне. 

Вправа 71 (рис. 188). В.п. вис на гімнастичній стінці, ноги зігнуті. 
Утримання положення з гирею на колінах (ручка донизу між 
ногами) - на час. Дихання довільне. 

Вправа 72 (рис. 189, 190). В.п. сидячи на лаві, ноги нарізно, гиря в 
зігнутих руках за головою на спині. Поворот тулуба вправо з 
нахилом, торкаючись ліктем лівої руки правого коліна — ви¬ 
дих, повернутися у в.п. - вдих. Те ж, але в іншу сторону. 

Вправа 73 (рис. 191, 192) В.п. лежачи на спині на підлозі, ноги зі¬ 
гнуті в колінах (ступні закріплені за нерухому опору), гиря в 
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зігнутих руках перед грудьми хватом збоку дном догори. Окру¬ 
гливши спину, виконати підйом тулуба до кута 35-45°. Утриму¬ 
вати положення на час. Дихання довільне. 

Вправа 74 (рис. 193-199). В.п. стійка ноги нарізно. Повороти гирі 
навколо тулуба, перекладаючи її з руки в руку. Дихання до¬ 
вільне. 


Підвідні вправи гирьовика 
і методика їх виконання 

Вправа 75 (рис. 200-202). Тяга гирі. В.п. стійка ноги нарізно, гиря 
в руках хватом зверху. Підняти гирю вздовж тулуба догори на 
витягнуті руки - вдих, повернутись у в.п. — видих. 

Вправа 76 (рис. 203-206). Махи гирею до рівня плечей. В.п. стій¬ 
ка ноги нарізно, гиря попереду на відстані 20-30 сантиметрів 
ручкою поперек. Згинаючи ноги і нахиляючи тулуб, правою 
рукою хватом зверху взятись за ручку гирі. Злегка підняти гирю 
і виконати мах (маятникоподібний рух) назад між ноги. Ви¬ 
користавши інерцію гирі під час зворотного руху, швидко роз¬ 
гинаючи спину і ноги, махом підняти її до рівня плечей. На¬ 
хиляючи тулуб і згинаючи ноги, повторити вправу з початку. 
Випрямляючи тулуб — вдих, нахиляючи — видих. Виконувати 
вправу однакову кількість разів кожною рукою. 

Вправа 77 (рис. 207-211). Перехват гирі. В.п. стійка ноги нарізно, 
гиря попереду на відстані 20-30 сантиметрів ручкою поперек. 
Згинаючи ноги і нахиляючи тулуб, правою рукою хватом звер¬ 
ху взятись за ручку гирі. Злегка підняти гирю і виконати мах 
назад між ноги. Використавши інерцію гирі під час зворотного 
руху, швидко розгинаючи спину і ноги, маховим рухом підняти 
її до рівня плечей і повністю випрямитись. Виконати перехват 
(перекладання гирі з однієї руки в іншу) в момент зупинки 
гирі. Нахиляючи тулуб і згинаючи ноги, виконати мах назад 
між ноги і на зворотному русі повторити вправу. Випрямляючи 
тулуб - вдих, нахиляючи — видих. 

Вправа 78 (рис. 212-214). Поштовх гирі. В.п. стійка ноги нарізно, 
спина пряма, лікоть руки з гирею опущений і притиснутий до 
тулуба, гиря лежить на передпліччі, вільна рука в сторону. Піс- 
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ля невеликого підсілу (швидке згинання ніг під час виконання 
вправи, що полегшує підйом гир), за рахунок різкого випрям¬ 
лення ніг, виштовхнути гирю вгору. Виконавши підсід і «під¬ 
хопивши» гирю на пряму руку, випрямити ноги, зафіксувавши 
(утримання гирі вгорі на випрямлених руках) її угорі. Опустити 
гирю у в.п. і знову повторити вправу. В кінці виштовхування - 
короткий вдих, у положенні фіксації - видих-вдих, у в.п. Н 
вдих-видих. Після відпочинку виконати вправу іншою рукою 
таку ж кількість разів. 

Вправа 79 (рис. 215-219). Підйом гирі до плеча. В.п. стійка ноги на¬ 
різно, гиря попереду на відстані 20-30 сантиметрів ручкою по¬ 
здовж. Згинаючи ноги і нахиляючи тулуб, лівою рукою хватом 
знизу взятись за ручку гирі. Злегка підняти гирю і викона¬ 
ти мах назад між ноги. Використавши її інерцію під час зво¬ 
ротного руху, швидко розгинаючи спину і ноги та зігнувши 
руку, підняти гирю до плеча (ручка притиснута до грудей, а 
тіло гирі лежить на передпліччі). Нахиляючи тулуб та згинаючи 
ноги, випрямити руку, виконати мах назад між ноги і повто¬ 
рити вправу. Випрямляючи тулуб - вдих, нахиляючи — видих. 
Вправа виконується почергово правою і лівою рукою однакову 
кількість разів. 

Вправа 80 (рис. 220-223). Підйом на носки. В.п. стійка ноги наріз¬ 
но, спина пряма, гирі утримуються в зігнутих руках до плечей 
(ручки притиснуті до грудей, а тіло гир лежить на передпліч¬ 
чях). Злегка зігнути ноги в колінах, різко випрямляючи їх, під¬ 
нятись на носки, опуститись на всю ступню, одночасно згина¬ 
ючи ноги, повернутись у в.п. 

Вправа 81 (рис. 224-227). Підйом гир на груди. В.п. ноги нарізно, 
гирі попереду на відстані 20-30 сантиметрів, ручки паралельно 
(вздовж ніг). Згинаючи ноги і нахиляючи тулуб, хватом звер¬ 
ху взятись за ручки. Злегка підняти гирі і виконати мах назад 
між ноги. Використавши інерцію під час їх зворотного руху, 
швидко розігнути ноги і тулуб та, зігнувши руки, підняти гирі 
на груди, до плечей. Повністю випрямитись. Після цього, на¬ 
хиляючи тулуб і згинаючи ноги, випрямити руки і виконати 
мах назад між ноги, а на зворотному русі - повернутись у в.п. 
Повторити вправу. Випрямляючи тулуб — вдих, у положенні і 
фіксації - видих-вдих, нахиляючи тулуб - видих, у в.п. - вдих- 
видих. 
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Оправа 82 (рис. 228, 229). «Хрест» з гирями. В.п. стійка ноги наріз¬ 
но, спина пряма, гирі утримуються в зігнутих руках до плечей. 
Випрямити руки (лікті злегка зігнуті) в сторони так, щоб тіла 
гир лежали на передпліччях. Зафіксувати таке положення на 
1-3 секунди і повернутись у в.п. Руки в сторони - видих, у 
в.п. — вдих. 

Оправа 83 (рис. 230-233). Присідання з підйомом гирі на прямих руках 
вперед. В.п. стійка ноги нарізно, гиря попереду на відстані 20- 
30 сантиметрів ручкою поперек. Згинаючи ноги і нахиляючи 
тулуб, взятись за ручку гирі двома руками хватом зверху. Злег¬ 
ка підняти гирю і виконати мах назад між ноги. Використавши 
інерцію під час її зворотного руху, швидко розгинаючи спину 
і згинаючи ноги в колінах, присісти (на всій ступні) і маховим 
рухом підняти гирю до рівня плечей на прямих руках. Нахи¬ 
ляючи тулуб і розгинаючи ноги, виконати мах назад між ноги. 
Повторити вправу з початку. Випрямляючи тулуб - вдих, на¬ 
хиляючи — видих. 

Оправа 84 (рис. 234-237). Поштовх двох гир. В.п. стійка ноги на¬ 
різно, спина пряма, гирі утримуються в зігнутих руках до пле¬ 
чей. Після невеликого підсілу за рахунок різкого випрямлення 
ніг виштовхнути гирі угору. Виконавши підсід і «підхопивши» 
їх на прямі руки, випрямити ноги, зафіксувавши гирі вгорі. 
Опустити їх у в.п. і знову повторити вправу. В кінці виштовху¬ 
вання — короткий вдих, в положенні фіксації — видих-вдих, у 
в.п. — вдих-видих. 

Оправа 85 (рис. 238-241). Ривок гирі. В.п. стійка ноги нарізно, гиря 
попереду на відстані 20-30 сантиметрів ручкою поперек. Зги¬ 
наючи ноги і нахиляючи тулуб, правою рукою хватом зверху 
взятись за ручку. Злегка підняти гирю і виконати мах назад 
між ноги. Використавши інерцію при зворотному русі гирі, 
швидким рухом спини, ніг і руки «вирвати» її вперед-вгору над 
головою на пряму руку. Зафіксувати гирю, випрямивши ноги, 
та прийняти вертикальне положення. Нахиляючи тулуб і зги¬ 
наючи ноги, виконати мах назад між ноги. На зворотному русі 
повторити вправу спочатку. В кінці ривка — короткий вдих, у 
положенні фіксації — видих-вдих, під час опускання - видих. 
Виконувати вправу однакову кількість разів кожною рукою. Те 
ж, але з двома гирями (рис. 242-245). 
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МЕТОДИКА ВИКОНАННЯ ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧИХ 
ВПРАВ З ГИРЕЮ (ГИРЯМИ) 

Вправа 1 (рис. 1, 2). Поставте ноги на ширину плечей, нахиліться 
вперед і повісьте на потилицю широкий ремінь (або лямки) 
з гирею. Руками зіпріться на коліна зігнутих ніг. Опускайте 
і піднімайте голову. Опускаючи голову, робіть видих, а піді-ї 
ймаючи — вдих. Під час виконання вправи слідкуйте за тим, 
щоб спина була пряма і злегка прогнута в поперековому відділі 
хребта. Вправа для м \'язів шиї. 

Вправа 16 (рис. 45, 46). Станьте прямо, ноги нарізно. Гирі в руках 
хватом знизу. Одночасно зігніть руки в ліктях, підніміть гирі 
до плечей - вдих. Плавно опустіть руки у в.п. - видих. Вико¬ 
нуючи цю вправу, тулуб тримайте прямо, лікті притиснуті до 
тулуба. Вправа для двоголового м'яза меча (біцепса). 

Вправа 19 (рис. 53, 54). Поставте ноги на ширину плечей. Візьміть 
гирю двома руками за ручку збоку і покладіть її за голову на 
спину таким чином, щоб тіло гирі лежало між лопатками. Розі¬ 
гніть руки вгору — вдих, зігніть руки, повертаючись у в.п., — ви¬ 
дих. Під час виконання вправи лікті не опускайте і не розводь¬ 
те в сторони. Вправа для триголового м'яза плеча (трицепса). 

Вправа 33 (рис. 96, 97). Станьте прямо, гирі в руках хватом зверху. 
Підніміть плечі якомога вище вгору - вдих, опустіть у в.п. - 
видих. Вправа для трапецеподібного м 'яза. 

Вправа 27 (рис. 70-72). Станьте прямо, гиря в руках хватом збоку 
дном донизу. Прямими руками підніміть гирю вперед-догори - 
вдих. Повільно опустіть руки у в.п. - видих. Вправа для м 'язів 
плечового поясу (дельтоподібний і трапецієподібний м 'язи). 

Вправа 29 (рис. 81, 82). Лежачи спиною на горизонтальній лаві, гирі 
до плечей, лікті відведені назад. Виконайте жим вперед одно¬ 
часно двома руками - видих, а повертаючись у в.п. - вдих, 
Вправа для м'язів плечового поясу і грудей (великі та малі грудні 
м'язи, передня частина дельтоподібних, триголові м'язи меча, 
м 'язи передпліччя). 

Вправа 40 (рис. 120, 121). Поставте ноги на ширину плечей. Підні¬ 
міть гирю двома руками за ручку збоку і покладіть її за голову 
на спину таким чином, щоб тіло гирі лежало між лопатками. Зі¬ 
гніть злегка ноги в колінах, прогніться в попереку, відведіть таз 
назад і нахиліть тулуб вперед, живіт — паралельно до підлоги, 
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голову тримайте прямо — видих. Повертаючись у в.п. — вдих. 
Вправа для м 'язів спини, задньої поверхні стегна та сідниць. 

Вправа 69 (рис. 185, 186). Лежачи спиною на підлозі на килимку, 
ноги зігнуті в колінах, ступні закріплені за нерухому опору, 
гиря утримується в зігнутих руках, хватом збоку притисну¬ 
та до грудей дном догори — вдих. Виконайте підйом тулуба, 
округливши спину в положення сід — видих. Поверніться у 
в.п. — вдих. Вправа для м 'язів черевного пресу (прямий м 'яз живо¬ 
та, зовнішні косі м 'язи, чотириголовий прямий м 'яз стегна, м 'яз- 
натягувач широкої фасції). 

Вправа 42 (рис. 125, 126). Виконуючи цю вправу, радимо викорис¬ 
товувати атлетичний пояс. Підніміть гирі до плечей, станьте 
прямо, ноги нарізно, дивіться вперед. Вагу розподіліть рів¬ 
номірно між двома ногами, щоб вона припадала на середину 
ступні. Злегка прогніться у попереку — вдих. Присядьте, зі¬ 
гнувши стегна в колінах, щоб вони прийняли горизонтальне 
положення і були паралельні з підлогою. Вдих і видих — у в.п. 
Під час виконання вправи вагу тіла перенесіть на п’яти. Вправа 
для м'язів ніг (чотириголовий м'яз стегна, двоголовий м'яз стег¬ 
на, великий сідничний м 'яз, середній сідничний м 'яз). 

Вправа 58(рис. 159, 160). Підйом на носки. Для виконання цієї впра¬ 
ви потрібне підвищення 5-10 см. Гирі в руках хватом зверху. 
Станьте прямо так, щоб середина ступні була на підвищенні, а 
п’яти торкались підлоги. Підніміться на носки якомога вище, 
зафіксуйте ступні у верхньому положенні — вдих, поверніться 
у в.п. — видих. Вправа для триголового м'яза гомілки. 


ОРІЄНТОВНІ КОМПЛЕКСИ ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧИХ 
І ПІДВІДНИХ ВПРАВ З ГИРЕЮ (ГИРЯМИ) 

ДЛЯ ПОЧАТКІВЦІВ 

Запропоновані комплекси вправ радимо виконувати тричі на 
тиждень через день. Тривалість занять за кожним із комплексів має 
становити не менше двох місяців. Вправи виконуються з оптималь¬ 
ною кількістю підходів від 2 до 3, спочатку з малим обтяженням, 
,і далі, в міру тренованості та адаптації, його потрібно поступово 
ібільшувати. Залежно від мети тренування, можна вибрати види 
позування (мале, середнє, велике), вагу гир (8; 10; 12; 16; 20; 24; 
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32... кг), темп виконання (повільний, середній, швидкий) і три¬ 
валість відпочинку (від ЗО с до 5 хв) між вправами. Збільшувати 
навантаження (кількість підходів і повторень) можна лише в тому 
випадку, коли добре засвоєна техніка виконання вправи. 

Комплекс 1 

Вправа 10 (рис. 31, 32). Піднімання і опускання гирі за допомо¬ 
гою кистей рук, намотуючи і розмотуючи трос, один кінець 
якого кріпиться до спеціального тренажера (труби, палиці), а 
інший - до ручки гирі. Дихання довільне (2-3 рази). 

Вправа 15 (рис. 42, 43). В.п. стійка ноги нарізно, гиря утримується 
в зігнутих руках перед грудьми за ручку хватом збоку дном 
донизу (дном догори - навантаження більше). Розігнути руки 
вперед - видих, повернутись у в.п. - вдих. (2x10 разів). 
Вправа 19 (рис. 53, 54). «Французький жим» стоячи. Розгинання рук 
з-за голови - видих, повернутись у в.п. - вдих. (2x10 разів). 
Вправа 34 (рис.98, 99). Тяга гирі ручкою до підборіддя. В.п. стійка 
ноги нарізно, гиря в руках хватом зверху. Підняти гирю вздовж 
тулуба до рівня грудей, лікті вгору - вдих, повернутись у в.п. - 
видих. (2x10 разів). 

Вправа 35 (рис. 103, 104). Тяга гирі однією рукою у нахилі. Викону¬ 
ючи тягу — вдих, повертаючись у в.п. — видих. (2x10 разів). 
Вправи 63 (рис. 170, 171). В.п. стійка ноги нарізно, в одній руці гиря 
хватом зверху, інша рука за голову. Нахил тулуба в сторону 
гирі - видих, повернутись у в.п. — вдих. Те ж, але в іншу сто¬ 
рону.^ х 10 разів). 

Вправа 50 (рис. 143, 144). Підйом гирі ногою (ступня просунута в 
ручку гирі), згинаючи і розгинаючи ногу, високо підіймаючи 
коліно. Дихання довільне. (2x10 разів). 

Вправа 58 (рис. 159, 160). Підйом на носки, стоячи. В.п. пальці ніг 
на підвищенні 5-10 см, п’яти на підлозі, гирі в руках хватом 
зверху. Дихання довільне. (2 х 10 разів). 

Вправи на розслаблення 2-3 хв. 

Комплекс 2 

Вправа 1 (рис. 1, 2). З вихідного положення (далі в.п.) стійка ноги 
нарізно, нахил прогнувшись, руки на коліна. Нахили голови 
вперед і назад з гирею, що підвішена на ремені (лямках) на 
потилиці. Дихання довільне. (3x10 разів). 
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Вправа 11 (рис. 33-35). В.п. сидячи на лаві, ноги нарізно, руки по¬ 
класти передпліччями на лаву між стегнами, кисті рук з гирею 
(гирями) звисають. Згинання і розгинання зап’ястка з гирею (ги¬ 
рями) різними хватами: хватом зверху (долонями донизу), хватом 
знизу (долонями догори). Дихання довільне. (З х 10 разів). 

Вправа 13 (рис. 38, 39). Концентроване згинання однією рукою з 
гирею, сидячи на лаві. Дихання довільне. (З х 10 разів). 

Вправа 19 (рис. 53, 54). «Французький жим» стоячи. Розгинання рук 
з-за голови — видих, повернутись у в.п. — вдих. (3x10 разів). 

Вправа 31 (рис. 89, 90). «Пул-овер». В.п. лежачи на спині поперек 
лави (таз опущений нижче рівня плечового поясу), гиря утри¬ 
мується в піднятих вперед руках дном догори хватом збоку. 
Опустити гирю за голову, зігнувши руки в ліктях — вдих, по¬ 
вернутись у в.п. - видих. (З х 10 разів). 

Вправа 39 (рис. 118, 119). «Гіперекстензія». В.п. лежачи на животі 
на лаві («кінь», «козел» тощо), ноги закріплені за гімнастичну 
стінку (або утримуються партнером). Прогинання тулуба у по¬ 
переку з гирею, що утримується зігнутими руками за головою 
на спині. Прогинаючи тулуб — вдих, опускаючи тулуб - видих. 
(З х 10 разів). 

Вправа 69 (рис. 185, 186). В.п. лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах 
(ступні закріплені за нерухому опору), гиря в зігнутих руках перед 
грудьми хватом збоку дном догори. Підйом тулуба, округливши 
спину, - видих, повернутись у в.п. - вдих. (3x10 разів). 

Вправа 46 (рис. 135, 136). Присідання. В.п. стоячи на двох лавах, гиря 
в руках хватом зверху. Глибокі присідання, опускаючи гирю між 
лавами якомога нижче. Дихання довільне. (З х 10 разів). 

Иправи на розслаблення 2-3 хв. 

Комплекс З 

Вправа 5 (рис. 18-21). В.п. борцівський «міст», гиря лежить на гру¬ 
дях і утримується двома руками за ручку збоку (дном догори). 
Виконувати рухи головою: вперед - вдих (торкнутися носом 
або підборіддям килима); назад — видих (торкнутися потили¬ 
цею і лопатками килима). (3x10 разів). 

Вправа 22 (рис. 59, 60). В.п. стійка ноги нарізно, гиря в зігнутій руці 
до грудей, вільна рука в сторону. Жим гирі - видих, поверну¬ 
тись у в.п. - вдих. (З х 10 разів). 
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Вправа 18 (рис. 51, 52). Підтягування у висі на перекладині вузьким 
хватом знизу, з гирею, що кріпиться ременем до пояса. Зги¬ 
наючи руки — видих, розгинаючи (руки залишаються злегка 
зігнутими в ліктях) — вдих. (З х 10 разів). 

Вправа 20 (рис. 55, 56). Віджимання в упорі на брусах з гирею, що 
кріпиться ременем до пояса. Зігнути руки - вдих, розігнути —І 
видих. (З х 10 разів). 

Вправа 65 (рис. 175, 176). В.п. стійка ноги нарізно, гиря в зігнугих 
руках за головою на спині. Нахили в сторони — видих, в.п. — 
вдих. (З х 10 разів). 

Вправа 40 (рис. 120, 121). «Доброго ранку». Нахили тулуба з гирею, 
що утримується зігнутими руками за головою на спині, зігнув¬ 
ши ноги (або на прямих ногах). Вдих і видих виконується у в.п. 
(З х 10 разів). 

Вправа 43 (рис. 128, 129). Присідання. В.п. стійка ноги нарізно, гиря 
в зігнутих руках перед грудьми (лікті в сторони) дном догори 
хватом збоку. Присісти на всій ступні, не відриваючи п’ят від 
підлоги, - видих, повернутись у в.п. — вдих. (З х 10 разів). 

Вправа 60 (рис. 164, 165). Підйом на носки у нахилі, гиря кріпиться 
до атлетичного пояса. Дихання довільне. (З х 10 разів). 

Вправи на розслаблення 2-3 хв. 

Комплекс 4 

Вправа 7 (рис. 23-25). В.п. борцівський «міст», руки з гирями до 
плечей. Одночасно (почергово) жим гир - видих, повернутись 
у в.п. — вдих. (2 х 10 разів). 

Вправа 12 (рис. 36, 37). В.п. сидячи на лаві, ноги нарізно, руки по¬ 
класти передпліччями на лаву між стегнами, гиря (гирі) хватом 
знизу. Розімкнути пальці так, щоб ручка гирі опустилась на 
фаланги пальців - вдих, стиснути пальці в кулак і підняти кис¬ 
ті — видих. (2 х 10 разів). 

Вправа 16 (рис. 45-48). В.п. стійка ноги нарізно, гирі тримати хватом 
знизу (або зверху), почергово (або одночасно) згинати руки в 
ліктях - видих, розгинати - вдих. (2 х 10 разів). 

Вправа 21 (рис. 57, 58). Згинання - вдих, і розгинання - видих, рук 
в упорі лежачи, руки на гирях, ноги на гімнастичній стінці (або 
лаві). (2 х 10 разів). 

Вправа 23 (рис. 61-63). В.п. стійка ноги нарізно, гирі в зігнутих ру- 
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ках до грудей. Почерговий (або одночасний) жим - видих, по¬ 
вернутись у в.п. - вдих. (2 х 10 разів). 

Оправа ЗО (рис. 87, 88). В.п. лежачи на спині на лаві. Розведення 
рук з гирями в сторони — вдих, повернутись у в.п. — видих. 
(2x10 разів). 

Оправа 33 (рис. 96, 97). «Шраги». В.п. основна стійка, гирі в руках хва¬ 
том зверху. Піднімання плечей. Дихання довільне. (2x10 разів). 

Оправа 36 (рис. 105-109). Тяга гирі (гир) двома руками в нахилі. Вико¬ 
нуючи тягу — вдих, повертаючись у в.п. — видих. (2 х 10 разів). 

Оправа 66 (рис. 178, 179). В.п. сидячи на лаві, ноги нарізно, гирі в 
зігнутих руках до плечей, лікті відведені в сторони. Повороти 
тулуба, вправо (вліво) — видих, в.п — вдих. (2 х 10 разів). 

Оправа 51 (рис. 145, 146). В.п. основна стійка, гирі в руках хватом звер¬ 
ху. Почергові випади вперед. Дихання довільне. (2x10 разів). 

Оправа 56 (рис. 156). Стрибки на місці з гирями в руках хватом звер¬ 
ху. Дихання довільне. (2x10 разів). 

Вправи на розслаблення 2-3 хв. 

Комплекс 5 

Оправа 6 (рис. 21, 22). В.п. борцівський «міст», руки з гирями впе¬ 
ред. Розвести руки (злегка зігнуті в ліктях) в сторони — вдих, 
повернутись у в.п. - видих. (З х 10 разів). 

Оправа 14 (рис. 40, 41). В.п. стійка ноги нарізно, нахил вперед, гирі 
в руках хватом зверху. Повороти кистей рук з гирями (досере¬ 
дини і назовні). Дихання довільне. (З х 10 разів). 

Оправа 70 (рис. 187). Утримання положення «кут» в упорі на гирях - 
на час. Дихання довільне. (З х ЗО секунд). 

Оправа 38 (рис. 112-117). Станова тяга. Розгинання тулуба з гирею 
(гирями). Вдих і видих виконується у в.п. (3x10 разів). 

Оправа 29 (рис. 81, 82; 83). В.п. лежачи на спині на лаві. Одночасний 
(або почергово) жим гир (гирі) - видих, повернутись у в.п. - 
вдих. (З х 10 разів). 

Оправа 42 (рис. 125-127). Присідання. В.п. стійка ноги нарізно, гирі 
в зігнутих руках до плечей. Присісти, зігнувши ноги в колінах 
(стегна паралельні підлозі), не відриваючи п’яти від підлоги — 
видих, повернутись у в.п. — вдих. (3x10 разів). 

Оправа 59 (рис. 162, 163). Підйом на носки сидячи. В.п. сидячи на 
лаві, гирі на колінах. Дихання довільне. (З х 10 разів). 

Иирави на розслаблення 2-3 хв. 
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Комплекс 6 

Метод колового тренування - спрямований на розвиток силової 
витривалості. Виконується в режимі «нон-стоп» (без пауз на відпо¬ 
чинок) 




Вправа 76 (рис. 203-206).^ 
Махи гирею до рівня 
плечей. Виконувати вправу 
однакову кількість разів 
кожною рукою. (3x15 разів) 



Ґ Вправа 75 (рис. 200-202)^ 
Тяга гирі двома руками 
вздовж тулуба догори 
на витягнуті руки. 
(3x15 разів) у 



Справа 85 (рис. 238-241)? 
Ривок гирі. Виконувати 
вправу однакову 
кількість разів кожною 
рукою. (3x15 разів) 


Комплекс 7 


ґ Вправа 83 (рис. 230-233). ^ 
Присідання з підйомом 
гирі на прямих руках 
вперед. (З х 15 разів) 

V ___/ 

її 

\ 

Вправа 80 (рис. 220-223). 
Підйом на носки. 
(3x15 разів) 

V _ 



ґ \ 

Вправа 84 (рис. 234-237). 
Поштовх двох гир. 
(3x15 разів) 

V у 

Л 

ґ Вправа 77 (рис. 207-211). ^ 
Перехват гирі. 

(3x15 разів) 

Ч_ ) 
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Комплекс 8 

Метод суперсерії на м } язи-антагоністи (наприклад, біцепс + три- 
цепс), спрямований на розвиток сили та м ’язової маси. 

1. Вправа 16 (рис. 45-48). В.п. стійка ноги нарізно, гирі тримати 

хватом знизу (або зверху), почергово (або одночасно) згина¬ 
ти руки в ліктях - видих, розгинати — вдих. 1 х 10 разів + 
Вправа 19 (рис. 53, 54). «Французький жим» стоячи. Розги¬ 
нання рук з-за голови - видих, повернутись у в.п. - вдих. 
1 х 10 разів. Відпочинок 1-2 хв. 

2. Вправа 69 (рис. 185, 186). В.п. лежачи на спині, ноги зігнуті в 

колінах (ступні закріплені за нерухому опору), гиря в зігнутих 
руках перед грудьми хватом збоку дном догори. Підйом ту¬ 
луба, округливши спину, — видих, повернугись у В.П. - вдих. 
1x10 разів + Вправа 39 (рис. 118, 119). «Гіперекстензія». В.п. 
лежачи на животі на лаві («кінь», «козел» тощо), ноги закріпле¬ 
ні за гімнастичну стінку (або утримуються партнером). Про¬ 
гинання тулуба у попереку з гирею, що утримується зігнутими 
руками за головою на спині. Прогинаючи тулуб — вдих, опус¬ 
каючи тулуб — видих. 1x10 разів. Відпочинок 1-2 хв. 

1. Вправа 29 (рис. 81, 82; 83). В.п. лежачи на спині на лаві. Одно¬ 
часний (або почергово) жим гир (гирі) — видих, повернутись 
у в.п. — вдих. 1 х 10 разів + Вправа 36 (рис. 105-109). Тяга гирі 
(гир) двома руками в нахилі. Виконуючи тягу — вдих, поверта¬ 
ючись у в.п. — видих. 1 х 10 разів. Відпочинок 1-2 хв. 

•І. Вправа 43 (рис. 128, 129). Присідання. В.п. стійка ноги нарізно, 
гиря в зігнутих руках перед грудьми (лікті в сторони) дном 
догори хватом збоку. Присісти на всій ступні, не відриваючи 
п’яти від підлоги, - видих, повернутись у в.п. - вдих. 1 х 10 ра¬ 
зів + Вправа 38 (рис. 112-117). Станова тяга. Розгинання тулуба 
з гирею (гирями). Вдих і видих виконується у в.п. 1 х 10 разів. 
Відпочинок 1-2 хв. 

V Вправи на розслаблення 2-3 хв. 
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Комплекс 9 

Метод попереднього виснаження. Складається з двох частин. 
Спочатку виконується ізолююча вправа на певний м 'яз, а потім без { 
відпочинку - базова вправа, в якій задіяний той самий м'яз (1 — роз¬ 
ведення гир лежачи на лаві + 2 — жим гир лежачи на лаві). Сприяє 
збільшенню рельєфності м 'язів. 

1. Вправа ЗО (рис. 87, 88). В.п. лежачи на спині на лаві. Розведення 

рук з гирями в сторони - вдих, повернутись у в.п. — видих. 
1 х 10 разів + Вправа 29 (рис. 81, 82). В.п. лежачи на спині на 
лаві. Одночасний жим гир — видих, повернутись у в.п — вдих. 
1 х 10 разів. Відпочинок 1-2 хв. 

2. Вправа 16 (рис. 45, 46). В.п. стійка ноги нарізно, гирі тримати 

хватом знизу, одночасно згинати руки в ліктях - видих, розги¬ 
нати - вдих. 1 х 10 разів + Вправа 18 (рис. 51, 52). Підтягуванню 
у висі на перекладині вузьким хватом знизу, з гирею, що крі¬ 
питься ременем до пояса. Згинаючи руки — видих, розгинаючи 
(руки залишаються злегка зігнутими в ліктях) - вдих. 1x10 
разів. Відпочинок 1-2 хв. 

3. Вправа 61 (рис. 166, 167). В.п. стійка на колінах, гирі (гиря) в 

зігнутих руках до плечей (перед грудьми, хватом збоку дном 
догори). Виконати сід на п’яти — видих, повернутись у в.п. - 
вдих. 1x10 разів + Вправа 42 (рис. 125, 126). Присідання. В.п. 
стійка ноги нарізно, гирі в зігнутих руках до плечей. Присісти, 
зігнувши ноги в колінах (стегна паралельні підлозі), не від¬ 
риваючи п’ят від підлоги — видих, повернутись у В.П. - вдих, 
1 х 10 разів. Відпочинок 1-2 хв. 

4. Вправа 62 (рис. 168, 169). В.п. лежачи на животі на підлозі, ступні 

ніг просунуті в ручку гирі. Згинання і розгинання ніг в коліна* 
(до торкання гирі до підлоги). Дихання довільне. 1 х 10 разів 
+ Вправа 40 (рис. 120-122). «Доброго ранку». Нахили тулуба : 
гирею, що утримується зігнутими руками за головою на спині 
зігнувши ноги (або на прямих ногах). Вдих і видих виконується 
у в.п. 1 х 10 разів. Відпочинок 1-2 хв. 

5. Вправи на розслаблення 2-3 хв. 
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Комплекс 10 

Метод «Драбинка» — виконується з однаковою вагою обтяження 
(під 1 до 5, і в зворотному напрямку від 5 до 1). Спрямований на роз¬ 
виток силової витривалості. Можна виконувати в парі, змагальним 

методом. 

1. Вправа 84 (рис. 234-237). Поштовх двох гир. Відпочинок між 
підходами 5-10 секунд. 

Або 

2. Вправа 49 (рис. 141, 142). «Гак-присід». Присідання на двох 
ногах, відриваючи п’яти від підлоги, утримуючи гирю за спиною. 
Дихання довільне. 

Або 

3. Вправа 29 (рис. 81, 82; 83). В.п. лежачи на спині на лаві. Од¬ 
ночасний (або почергово) жим гир (гирі) - видих, повернутись у 
ції. - вдих. 
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Рис. (X). Скелетні м’язи людини. Вид спереду: 

1 — трапецієподібний м ’яз; 2 — грудинно-ключично-соскоподібний м 'яз; 
3-м 'яз-опускач рота; 4 — жувальний м 'яз; 5 — великий виличний м 'яз; 
6 — коловий м 'яз ока; 7 — скроневий м ’яз; 8 — лобове черевце потилично- 
лобового м'яза; 9 — коловий м'яз рота; 10 — м'яз-опускач нижньої губи; 
11 — дельтоподібний м'яз; 12 — двоголовий м'яз плеча; 13 — прямий м’яз 
живота; 14 — зовнішній косий м 'яз живота; 15 — пірамідний м’яз; 16 — гре¬ 
бінний м’яз; 17 — довгий привідний м’яз; 18 — кравецький м’яз; 19 — вели¬ 
кий привідний м’яз; 20 — прямий м’яз стегна; 21 — присередній широкий м ’яз; 
22 — передній великогомілковий м ’яз; 23 — сухожилок довгого м ’яза — роз¬ 
гинача пальців; 24 — камбалоподібний м ’яз; 25 — литковий м ’яз; 26 — бічний 
широкий м ’яз; 27 — м ’яз-натягувач широкої фасції; 28 — м ’яз-розгинач пальців; 
29 — довгий променевий м ’яз-розгинач зап ’ястка; ЗО — плечо-променевий м ’яз; 
31 — плечовий м ’яз; 32 — передній зубчастий м ’яз; 33 — великий грудний м 'яз. 
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Рис. (XI). Скелетні м’язи людини. Вид ззаду: 

1 — жувальний м ’яз; 2 — скроневий м ’яз; 3 — потиличне черевце лобо¬ 
вого м ’яза; 4 — грудинно-ключично-соскоподібний м ’яз; 5 — трапецієподібний 
лі ’яз; 6 — дельтоподібний м ’яз; 7 — малий круглий м ’яз; 8 — великий круглий 
м ’яз; 9 — триголовий м ’яз; 10 — двоголовий м ’яз; 11 — плечо-променевий м ’яз; 
12 — променевий м’яз — згинач зап’ястка; 13 — ліктьовий м’яз-згинач 
кт’ястка; 14 — півсухожилковий м’яз; 15 — півперетинчастий м’яз; 
16 — двоголовий м’яз стегна; 17 — литковий м’яз; 18 — камбалоподібний 
м ’яз; 19 — довгий і короткий малогомілкові м ’язи; 20 — підколінний м ’яз; 
21 — клубово-гомілкове пасмо; 22 — великий сідничний м’яз; 23 — середній 
сідничний м ’яз; 24 — зовнішній косий м ’яз живота; 25 — найширший м ’яз спи¬ 
ті; 26 — підостьовий м ’яз; 27 — довгий променевий м ’яз-розгинач зап ’ястка; 
28 — плечо-променевий м ’яз. 
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ЗАТВЕРДЖЕНО 
Наказ Мінсім’ямолодьспорту України 
від 06.09.07 р. № 3186 

ЄДИНА СПОРТИВНА КЛАСИФІКАЦІЯ УКРАЇНИ 

(витяг) 

ГИРЬОВИЙ СПОРТ 
ЧОЛОВІКИ ТА ЖІНКИ 

Посісти місця на одному з перерахованих змагань або виконати 
класифікаційні вимоги, викладені у таблиці. 

Майстер спорту України міжнародного класу 

1-2 місце на чемпіонаті світу. 

Умови присвоєння спортивних звань та розрядів 

1. Звання «Майстер спорту України міжнародного класу» - на 
чемпіонатах світу за умови участі у виді програми не менше 12 
спортсменів, які представляють не менше 8 країн, або виконати 
норматив, викладений у класифікаційній таблиці 1 на чемпіонатах 
світу, Європи. 

2. Звання «Майстер спорту України» — виконати нормативи, 
викладені в класифікаційній таблиці, на міжнародних або всеукра¬ 
їнських змаганнях. 

3. Розряд КМСУ, І розряд — виконати нормативи, викладені у 
класифікаційній таблиці, на змаганнях не нижче обласного рівня. 

4. II, III розряди - виконати нормативи, викладені у класифі¬ 
каційній таблиці, на змаганнях будь-якого рівня. 

5. Присвоєння спортивних звань за участь у змаганнях Всесвіт¬ 
ніх ігор з неолімпійських видів спорту прирівнюється до вимог, які 
передбачені на змаганнях чемпіонату світу. 

6. Спортивні звання за участь у Всеукраїнських змаганнях при¬ 
своюються за умови проведення їх за Всеукраїнськими правилами 
змагань з видів спорту, які затверджені центральним органом ви¬ 
конавчої влади. 

* Присвоєння спортивного звання Майстер спорту України здій¬ 
снюється за умови, якщо норматив виконаний на змаганнях не нижче 
ПІ рангу. 
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Класифікаційна таблиця 


Вага 

гир 


Вагова категорія, кг 

Звання 

розряд 

До 

50 

До 

55 

До 

60 

+60 

До 

65 

До 

70 

+70 

До 

75 

До 

80 

+80 

До 

90 

+90 



Чоловіки: двобо 

ЇСТВО (ПОШТОВХ+ 

зивок) 

32 кг 

мсмк 



185 


215 

245 


270 

285 


300 

310 


мс 



125 


140 

160 


175 

185 


200 

210 


кмс 



82 


100 

117 


133 

145 


162 

178 


І 



40 


56 

65 


73 

83 


95 

100 


II 



28 


36 

44 


50 

56 


62 

69 


III 



16 


20 

24 


28 

ЗО 


34 

38 ' 

24 кг 

кмс 



135 


165 

195 


225 

250 


270 

285 

І 



90 


105 

135 


150 

170 


190 

205 

II 



58 


65 

80 


90 

105 


115 

125 

III 



35 


40 

48 


55 

60 


65 

75 

16 кг 

І ю 


58 

65 


72 

88 


95 

102 

110 



II 10 


44 

51 


58 

65 


72 

80 

88 



III ю 


18 

22 


25 

29 


36 

39 

44 





Одноборство (поштовх довгим циклом) 



32 кг 

мсмк 



47 


54 

62 


70 

73 


77 

80 

мс 



39 


43 

49 


53 

55 


58 

61 

кмс 



20 


27 

32 


37 

41 


45 

50 

І 



15 


20 

25 


ЗО 

35 


40 

45 

II 



5 


10 

15 


20 

25 


зо 

35 

III 



3 


5 

8 


12 

15 


18 

20 

24 кг 

кмс 



50 


55 

60 


65 

70 


75 

80 

І 



зо 


35 

40 


45 

50 


55 

60 

II 



20 


25 

зо 


35 

40 


45 

50 

III 



10 


15 

20 


25 

зо 


35 

40 

16 кг 

І ю 


15 

20 


25 

ЗО 


35 

40 

45 



II ю 


12 

15 


20 

25 


зо 

35 

40 



III ю 


7 

10 


12 

15 


20 

25 

27 




Жінки: ривок (лівою+правою) 



16 кг 

мсмк 



210 



220 

230 






мс 



170 



180 

190 






кмс 



120 



130 

140 






І 



80 



90 

100 






II 



60 



70 

80 






III 



40 



50 

60 






І ю 

20 


зо 

40 









II ю 

15 


20 

зо 









III ю 

8 


10 

20 










Затверджено 
Президією Федерації 
гирьового спорту України 
14 грудня 2007 р. 

І. ХАРАКТЕР І ПРОГРАМА ЗМАГАНЬ 
Характер змагань 

1.1. За характером змагання з гирьового спорту поділяються 
на: 

а) особисті; 

б) командні; 

в) особисто-командні. 

В особистих змаганнях зараховується лише особистий результат 
учасника і згідно із цим визначається його місце в змаганнях. 

У командних і особисто-командних змаганнях зараховується 
окремо результат кожного учасника і команди в цілому і згідно з 
цим визначаються особисті місця учасників і команд. 

1.2. Характер змагань у кожному окремому випадку визначаєть¬ 
ся положенням про змагання. 

Програма змагань 

Змагання проводяться з гирями вагою 16, 24 і 32 кг: 

• за програмою двоборства (поштовх двох гир від грудей двома 
руками і ривок гирі почергово однією та іншою рукою); 

• в окремих вправах (ривок, поштовх); 

• у поштовху двох гир від грудей з опусканням у положенні 
вису після кожного підйому (довгий цикл); 

• жінки змагаються у ривку (вага гирі 16 кг); 

• у командних естафетах (проводяться згідно з положенням про 
змагання). 

Термін змагань в одній ваговій категорії за програмою двобор¬ 
ства визначається положенням про змагання. Спочатку виконуєть¬ 
ся поштовх, потім ривок. Вага гир визначається положенням про 
змагання. 

Змагання повинні бути організовані так, щоб час відпочинку 
між вправами був не менше ЗО хвилин. 
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II. УЧАСНИКИ ЗМАГАНЬ 


Вік учасників 

До змагань допускаються: 

• молодші юнаки (дівчата) — 14-15 років; 

• старші юнаки (старші дівчата) — 16-18 років; 

• юніори (юніорки) - 19-22 роки; 

• чоловіки, жінки — старші 22-х років; 

• ветерани: чоловіки — 40-44, 45-49, 50-54, 55-59, 60-64, 65-69, 
70-74, 75-79, 80 років і старші; жінки - 35-39, 40-44, 45-49, 50-54, 
55-59, 60-64, 65-69, 70 років і старші. 

Вік учасника визначається за роком народження (на 1 січня 
поточного року). 

Молодші юнаки, старші юнаки і юніори можуть змагатися у 
старшій від своєї віковій групі лише за спеціальним дозволом ліка¬ 
ря і рішенням Президії ФГСУ. 


Вагові категорії 

Учасники змагань поділяються на такі вагові категорії: 


Молодші юнаки, 
старші юнаки 
до 55 кг 
до 60 кг 
до 65 кг 
до 70 кг 
до 75 кг 
до 80 кг 
понад 80 кг 


Чоловіки, юніори 
ветерани 

до 60 кг 
до 65 кг 
до 70 кг 
до 75 кг 
до 80 кг 
до 90 кг 
понад 90 кг 


Дівчата, 
старші дівчата 
до 50 кг 
до 60 кг 
понад 60 кг 


Жінки, 

юніорки ветерани 

до 60 кг 
до 70 кг 
понад 70 кг 


Кожен учасник має право виступати в даних змаганнях тільки 
в одній ваговій категорії. 


Порядок зважування учасників 

2.1. Зважування учасників змагань визначається положенням 
про змагання, розпочинається не пізніше, ніж за 2 години до по¬ 
чатку змагань і триває одну годину. 

2.2. Зважування проводиться в спеціально відведеному з цією 
метою приміщенні. При зважуванні дозволяється бути присутнім 
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членам головної суддівської колегії, одному офіційному представ¬ 
нику від кожної команди. 

2.3. Зважування учасників проводять судді, які забезпечують 
суддівство змагань в даній ваговій категорії. 

2.4. Учасники зважуються оголеними. Кожен учасник зважу¬ 
ється один раз. До повторного зважування в межах регламенту до¬ 
пускається той учасник, власна вага якого не відповідає ваговій 
категорії при початковому зважуванні. 

2.5. При проходженні мандатної комісії проводиться жеребку¬ 
вання учасників для черговості виходу на поміст. 

2.6. За результатами попередніх змагань і рішенням головної суд¬ 
дівської колегії може бути сформована фінальна група найсильніших 
спортсменів для більш об’єктивного визначення переможця. 

Права і обов’язки учасника 

2.7. Учасник зобов’язаний знати правила змагань і положення 
про змагання. 

2.8. Учасник має право звертатися до головної суддівської коле¬ 
гії з усіх питань тільки через представника своєї команди, капітана 
або суддю при учасниках. 

2.9. Учасник зобов’язаний суворо дотримуватися дисципліни, 
бути коректним щодо інших учасників, а також до глядачів і суддів. 
Учасник, який не з’явився на оголошення, знімається зі змагань. 

2.10. Учасник готується і виступає з гирями, встановленими на 
помості, на який він повинен виходити. Гирі мають бути пронуме¬ 
ровані відповідно до нумерації помосту. 

2.11. Учаснику забороняється користуватися якими-небудь 
пристосуваннями, що полегшують підняття гирі (гир). 

2.12. Учасник має право до виклику на поміст підготувати гирі 
для виконання вправи. Підготовка гир проводиться у відведеному з 
цією метою місці, у зоні видимості суддівської колегії. 

2.13. Учасник має право бути представником виробництва або 
фірми з реклами її продукції. Про це учасник або представник ко¬ 
манди повинен повідомити організацію, яка проводить змагання, і 
головну суддівську колегію та отримати на це дозвіл. 

2.14. Учасник, який посів призове місце (1, 2, 3), зобов’язаний 
прийти на нагородження в спортивній формі. За неявки на нагоро¬ 
дження учасник позбавляється нагороди. 


101 













Костюм учасника 

2.15. Костюм учасника складається з трусів (лосин), нижній 
край яких досягає не нижче середини стегна, майки або штан- 
гістського трико (топа для жінок) і спортивного взуття. Під труси 
учасник зобов’язаний одягнути плавки. Дозволяється користувати¬ 
ся важкоатлетичним поясом, ширина якого не перевищує 10 см, 
бинтами завдовжки не більш 1,5 м. Ширина накладення бинтів на 
зап’ясток не повинна перевищувати 10 см, на колінах - 25 см. До¬ 
зволяється користуватися напульсниками і наколінниками. 

При підготовці гир і рук дозволяється користуватися тільки 
магнезією. 


Представники і капітани команд 

2.16. Кожна організація, яка бере участь в особисто-командних 
і командних змаганнях, повинна мати свого представника. 

2.17. Представник є керівником команди і несе відповідальність 
за дисципліну учасників, а також явку учасників на змагання. 

2.18. Представник присутній при зважуванні учасників сво¬ 
єї команди і жеребкуванні, а також на нарадах суддівської колегії, 
якщо вони проводяться з представниками. 

2.19. Під час змагань представники повинні знаходитися на 
спеціально відведеному місці або серед учасників. 

2.20. Представникові забороняється втручатися в розпоряджен¬ 
ня суддів і осіб, які проводять змагання. Представник має право 
подавати в суддівську колегію заяви і протести щодо організації і 
суддівства змагань. Протести подаються до виходу наступних учас¬ 
ників на поміст. Якщо учасники якоїсь команди не мають пред¬ 
ставника, його обов’язки виконує капітан команди. 


III. ОБЛАДНАННЯ І ІНВЕНТАР 

3.1. Змагання проводяться на помості (майданчику) розміром 
не менше 1,5x1,5 м. Відстань між помостами має бути безпечною 
для виконання вправ і не заважати процесу змагань. Поверхня по¬ 
мосту повинна забезпечувати зчеплення з взуттям спортсмена. 

3.2. Вага гир не повинна відхилятися від номінального більше, 
ніж на 100 грамів. 
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3.3. Параметри і колір гир: 

розміри: 
висота 280 мм 
діаметр корпусу — 210 мм 
діаметр ручки — 35 мм 


вага: 

16 кг — жовтий 
24 кг - зелений 
32 кг — червоний 


3.4. Для ведення рахунку повинна бути встановлена суддівська 
сигналізація, яка забезпечує наочність інформації про виконання 
вправи учасником для глядачів і спортсменів. 


IV. СУДДІВСЬКА КОЛЕГІЯ 

4.1. Суддівська колегія комплектується організацією, яка про¬ 
водить змагання. 

4.2. До складу суддівської колегії входять: 

а) при проведенні змагань з кількістю учасників до 20 чол.: голо¬ 
вний суддя, головний секретар, лікар, суддя-фіксатор (на кожен по¬ 
міст), суддя на дублюючому протоколі, секретар, суддя-інформатор, 
суддя при учасниках, технічний інспектор; 

б) при проведенні змагань з кількістю учасників більше 20 чол., 
а також при проведенні змагань відразу на кількох помостах додат¬ 
ково залучаються заступник головного судді і відповідно збільшу¬ 
ється кількість інших суддів. 

4.3. Суддя з гирьового спорту повинен твердо знати прави¬ 
ла і уміти їх використовувати в ході змагань. Він повинен бути 
об’єктивним і принциповим у своїх рішеннях, бути прикладом дис¬ 
ципліни, організованості і чіткості в роботі, добре знати положення 
про змагання, які проводяться. 

4.4. Суддя повинен мати єдину форму одягу: червоний піджак, 
чорні штани, світлу сорочку і краватку. 

4.5. Для господарського забезпечення організація, яка прово¬ 
дить змагання, виділяє в розпорядження суддівської колегії комен¬ 
данта змагань. 


Головна суддівська колегія 

4.6. До складу головної суддівської колегії входять головний 
суддя, його заступник і секретар. 

4.7. При проведенні міжнародних змагань і національних чем¬ 
піонатів з суддівської колегії вибирається журі, яке очолює голо¬ 
вний суддя змагань. 
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4.8. До складу журі входить головний суддя і п’ять членів журі, 
які мають найвищу суддівську категорію. Склад журі визначає голо¬ 
вна суддівська колегія. 

4.9. У масових змаганнях обов’язки журі виконує головний суд¬ 
дя змагань. 

Права і обов’язки головної суддівської колегії (журі) 

4.10. Головна суддівська колегія (журі): 

• стежить за правильним проведенням змагань згідно з прави¬ 
лами і положенням про змагання; 

• приймає заяви і протести та виносить по них рішення; 

• на період розбору протесту змагання призупиняються; 

• відміняє рішення судді-фіксатора за явного порушення пра¬ 
вил змагань; 

• усуває від роботи суддів, які допустили грубі помилки; 

• вносить зміни в розклад змагань, якщо в цьому виникла по¬ 
треба; 

• знімає із змагань учасників за технічну непідготовленість. 

Примітка: Головна суддівська колегія (журі) не має права змі¬ 
нювати встановлені положенням умови проведення змагань. 

Всі рішення головна суддівська колегія (журі) ухвалює більшіс¬ 
тю голосів. 

Головний суддя та його заступники 

4.11. Головний суддя керує роботою суддівської колегії і несе 
відповідальність перед організацією, яка проводить змагання, за 
чітку організацію, дисципліну і безпеку проведення змагань, ство¬ 
рення рівних умов для всіх учасників, суворе дотримання діючих 
правил, об’єктивність суддівства, підрахунок результатів і підведен¬ 
ня підсумків змагань. 

4.12. Головний суддя зобов’язаний: 

• перед початком змагань провести засідання суддівської коле¬ 
гії і семінар з представниками з правил змагань, а також наявності 
і відповідності інвентаря та обладнання; 

• визначити спільно з журі порядок роботи головної суддівської 
колегії, суддівських бригад; 

• керувати ходом змагань і вирішувати питання, які виника¬ 
ють; 

• здійснювати контроль за діяльністю суддів в ході змагань і 
при визначенні переможців; 
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• приймати до обговорення журі заяви і протести, які поступи¬ 
ли; 

• надати в 5-денний термін письмовий звіт та необхідну доку¬ 
ментацію в організацію, яка проводить змагання; 

• призначати і проводити засідання суддівської колегії в про¬ 
цесі змагань. 

4.13. Головний суддя має право: 

• вносити зміни до розкладу змагань, якщо в цьому виникла 
необхідність; 

• не допускати до змагань учасників, технічна підготовка яких, 
а також костюм не відповідають вимогам правил або положення 
про змагання. 

4.14. Заступник головного судді керується вказівками головного 
судді, за відсутності останнього виконує його обов’язки. 

Головний секретар змагань 

4.15. Головний секретар: 

• готує необхідну технічну документацію і відповідає за пра¬ 
вильність її виконання; 

• оформляє протоколи засідань суддівської колегії, розпоря¬ 
дження і рішення головного судді; 

• з дозволу головного судці надає відомості про змагання судді- 
інформатору, представникам команд і кореспондентам; 

• складає акти про встановлення рекордів; 

• опрацьовує всю документацію змагань; 

• надає головному судці необхідні матеріали для звіту; 

• веде облік і фіксує рішення щодо протестів. 

Судця на помості 

4.16. Судця на помості: 

• проводить зважування учасників тієї вагової категорії, суддів¬ 
ство якої він здійснює; 

• стежить за зовнішнім виглядом і формою одягу кожного учас¬ 
ника; 

• голосно і чітко сповіщає рахунок правильно виконаних під¬ 
йомів; 

• фіксує технічно неправильно виконані підйоми командою 
«Не рахувати!»; 
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• голосно оголошує кінцевий результат учасника в кожній 
вправі. 

Примітка. На міжнародних змаганнях і національних чемпіо¬ 
натах на кожен поміст призначаються два судці, один з яких є стар¬ 
шим і веде рахунок. Його помічник фіксує підйоми і веде протокол 
Кінцевий результат визначається спільним рішенням двох суддів. 

Секретар 

4.17. Секретар: 

• заповнює картки учасників на зважуванні (протокол зважу¬ 
вання) і протокол змагань на помості даної вагової категорії; 

• викликає учасників на поміст і попереджає про необхідність 
підготуватися наступним учасникам. 

Суддя-інформатор 

4.18. Суддя-інформатор: 

• повідомляє про рішення і розпорядження головної суддів¬ 
ської колегії; 

• повідомляє глядачам і учасникам про результати змагань. 

Суддя при учасниках 

4.19. Суддя при учасниках: 

• перевіряє за списками явку учасників змагань, а також відпо¬ 
відність їх костюмів вимогам правил змагань і повідомляє головно¬ 
му секретареві результати перевірки; 

• проводить шикування і виводить учасників змагань відповід¬ 
но до жереба для оголошення; 

• своєчасно попереджує учасників про вихід на поміст; 

• повідомляє секретарю відомості про неявку учасника або від¬ 
мову брати участь у змаганнях; 

• є посередником між учасниками і суддівською колегією; 

• стежить за порядком підготування гир. 

Технічний інспектор 

4.20. Технічний інспектор: 

• разом із заступником головного судді проводить зважування 
гир і складає акт про їх відповідність правилам змагань; 
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• контролює технічний стан гир і устаткування. 

Лікар змагань 

4.21. Лікар змагань входить до складу суддівської колегії на пра¬ 
вах заступника головного судді з медичної частини. 

4.22. Лікар змагань: 

• перевіряє наявність візи лікаря в заявках про допуск учасни¬ 
ків до змагань; 

• здійснює медичне спостереження за учасниками при зважу¬ 
ванні і в процесі змагань; 

• стежить за дотриманням санітарно-гігієнічних умов під час 
проведення змагань, місць проживання та харчування; 

• здійснює медичну допомогу при травмах або захворюваннях 
учасників змагань, визначає можливість їх подальшого виступу; 

• погоджує з головним суддею питання про зняття учасника, 
дає письмовий висновок про причину його зняття. Дає дозволи на 
використання учасником додаткових бинтів, пластиру, накладок, 
про що інформує головну суддівську колегію; 

• після закінчення змагань подає головному судді звіт про 
медико-санітарне обслуговування. 

Комендант змагань 

4.23. Комендант змагань відповідає за своєчасну підготовку ін¬ 
вентаря (помости, гирі, ваги і інший інвентар), місць змагань, місць 
для учасників, представників, суддів, преси. Відповідає за оформ¬ 
лення приміщення. Забезпечує парад учасників технічними засо¬ 
бами і атрибутикою, виконує вказівки головного судді та представ¬ 
ника організації, яка проводить змагання. 

V. ПРАВИЛА ВИКОНАННЯ ВПРАВ 
Загальні положення 

5.1. За 2 хв до початку виконання вправи учасник запрошується 
на поміст. За 10 секунд до початку подається команда «Приготу¬ 
ватися! Увага! Старт!», або проводиться відлік контрольного часу: 
5, 4, 3, 2, 1, після чого подається команда «Старт!». 

5.2. На виконання вправи учасникові надається час 10 хвилин. 
Суддя-секретар щохвилини оголошує контрольний час. Після за- 
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кінчення 9 хвилин контрольний час оголошується через ЗО секунд, 
50 секунд і останні 5 секунд щосекунди. 

• При проведенні змагань на декількох помостах всі учасники 
зобов’язані почати виконання вправи безпосередньо після команди 
«Старт!». При невиконанні цієї умови суддя на помості подає ко¬ 
манду «Стоп!»; 

• при виконанні вправи до початку команди «Старт!» (фаль¬ 
старт) суддя на помості подає команду «Стоп!» і після зупинки ви¬ 
рішує виконання вправи після команди «Старт!», яку подає сам; 

• при виконанні вправи учасник повинен стояти на помості об¬ 
личчям до судді, ступні ніг паралельні передньому краю помосту; 

• виконання вправи вважається правильним, якщо підіймання 
закінчується випрямленням ніг і рук та фіксацією гирі (гир) над 
головою у фронтальній площині при видимій зупинці гирі (гир) і 
спортсмена. 

5.3. Після закінчення 10 хвилин подається команда «Стоп!», 
після якої підйоми не зараховуються, а учасник зобов’язаний при¬ 
пинити виконання вправи. 

5.4. Кожний правильно виконаний підйом супроводжується 
рахунком судці на помості доступним для сприйняття учасником 
змагань і глядачами. 

5.5. Учаснику забороняється розмовляти під час виконання 
вправи. 

5.6. За порушення вимог до технічного виконання вправи суддя 
на помості подає команди «Стоп!», «Не рахувати!». 

Поштовх 

5.7. Поштовх виконується від грудей із положення, коли плечі 
(лікті) притиснуті до тулуба, а ноги випрямлені. У момент фіксації 
гир угорі, руки, тулуб, ноги повинні бути випрямлені, рух гир і 
спортсмена зупинений. 

5.8. Команда «Стоп» подається при: 

• постановці гирі (гир) на плечові суглоби (за винятком почат¬ 
ку виконання вправи — після підйому гир на груди), поміст або при 
опусканні гирі (гир) з грудей. 

5.9. Команда «Не рахувати!» подається при: 

• поштовху гир із перервою в рухові, тобто доштовхуванні, до- 
жимі; 
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• почерговому поштовху гир від грудей; 

• зміні положення рук під час виконання підсілу перед виштов¬ 
хуванням; 

• відсутності фіксації в стартовому положенні і вгорі. 

5.10. Поштовх двох гир від грудей за довгим циклом викону¬ 
ється з наступним опусканням у положення вису після кожного 
підйому за тими ж правилами; 

• під час опускання гир замах виконується один раз; 

• під час опускання гир у положення вису для замаху, команда 
«Стоп!» подається при зупинці гир у положення вису для відпочин¬ 
ку, або при подвійному замаху (розгойдуванні гир). 

Ривок 

5.11. Вправа виконується в один прийом. Учасник повинен без 
зупинки підняти гирю догори на пряму руку і зафіксувати її. У мо¬ 
мент фіксації рука, ноги і тулуб повинні бути випрямлені, рух гирі 
і спортсмена зупинені. 

Після фіксації вгорі учасник повинен, не торкаючись гирею 
тулуба, опустити її донизу для виконання чергового підйому. Під 
час опускання гирі замах виконується один раз. 

5.12. Зміна рук відбувається один раз внизу на міжмаху. 

Команда «Стоп!» подається при: 

• постановці гирі на плече; 

• постановці гирі на поміст. 

При зупинці гирі у положенні вису для відпочинку, або при 
подвійному замаху (розгойдуванні гирі) до зміни рук подається ко¬ 
манда «Перекласти гирю!» - при невиконанні команди і після змі¬ 
ни рук подається команда «Стоп!». 

Підйом не зараховується при: 

• дожимі гирі; 

• відсутності фіксації вгорі; 

• торканні вільною рукою або іншою або частиною тіла помос¬ 
ту, гирі, руки, що працює, ніг, тулуба. 

Визначення переможців 

5.13. У кожній ваговій категорії переможець визначається за 
найбільшою сумою підйомів у двох вправах (двоборство), а також 
в окремих вправах (поштовх, ривок) і поштовху довгим циклом. 
У ривку в залік йде сума підйомів, виконаних кожною рукою. 
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При однаковій кількості підйомів у декількох спортсменів пе¬ 
ревагу має: 

• учасник, який має меншу власну вагу до виступу; 

• учасник, який виступає за жеребкуванням попереду супер¬ 
ника; 

• учасник, який має меншу власну вагу після виступу. 

5.14. При невиконанні однієї з вправ двоборства (нульова оцін¬ 
ка) сума не зараховується. 

5.15. Учасник, який отримав нульову оцінку в поштовху, у зма¬ 
ганнях з двоборства до виконання другої вправи не допускається. 

5.16. Місця в командній першості визначаються за найбільшою 
кількістю набраних очок заліковими учасниками. Очки нарахову¬ 
ються одним із способів, обумовлених положенням про змагання 
(за таблицею, за зайняті місця, за загальною кількістю підйомів 
тощо). 

VI. ЕСТАФЕТИ 

6.1. Командні змагання у поетапному піднятті гир: 

• кількість етапів, вправа, вага гир (гирі) визначається поло¬ 
женням про змагання; 

• вправи виконуються за загальними правилами; 

• учасникам дозволяється брати участь у змаганнях тільки в од¬ 
ному етапі; 

• учасникові дозволяється виступ у важчій ваговій категорії; 

• на кожному етапі учасники різних команд змагаються одно¬ 
часно. 

6.2. Порядок проведення естафет: 

• змагання проводяться за наявності не менш 3-х команд; 

• змагання починаються з легших вагових категорій; 

• за 5 секунд до старту учасникам першого етапу подається ко¬ 
манда: «Приготуватися!», «Увага!», «Старт!»; 

• за 5 секунд до закінчення чергового етапу подається команда: 
«Увага!», 

• по закінченні відведеного часу - команда «Зміна!»; 

• по команді «Зміна!» учасники, які виконували вправу, І 
зобов’язані поставити гирі на поміст, а учасники наступного етапу І 
почати виконання вправи; 

• піднімання гир після команди «Зміна!» учаснику попередньо¬ 
го етапу не зараховується; 


• рахунок проводиться за зростаючим підсумком; 

• естафета закінчується командою «Стоп!» за загальними пра¬ 
вилами; 

• командні місця визначаються за загальною кількістю підйо¬ 
мів у кожній команді; 

• при однаковій кількості підйомів у декількох команд, перева¬ 
га надається тій команді, яка має меншу власну вагу учасників. 

VII. РЕЄСТРАЦІЯ РЕКОРДІВ 

7.1. Рекорди України реєструються тільки на змаганнях, які 
включені до календарного плану спортивних заходів ФГСУ. Рекорд 
у ривку реєструється за умови виконання вправи кожною рукою. 
У складі суддівської колегії має бути не менше трьох суддів між¬ 
народної категорії. 

Примітка: Відповідно до правил Міжнародної федерації гирьо¬ 
вого спорту, рекорди світу реєструються тільки на змаганнях, які 
включені до календарного плану спортивних заходів МФГС за умо¬ 
ви проходження допінгконтролю. У складі суддівської колегії пови¬ 
нно бути не менш трьох суддів міжнародної категорії. 
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Рис. (XII). Техніка поштовху гир (виконує чемпіон та рекордсмен світу, ЗМС 
Володимир Андрейчук) 
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Поштовх гир від грудей. Кадри: 11 - стартове положення при поштовху від грудей, 
12-13 - напівприсід, 14-16 - виштовхування, 17-18 - підсід, 19 - вставання, 20 - фіксація 








Рис. (XIV). Техніка опускання гир в поштовху (виконує чемпіон та рекордсмен світу, ЗМС 

Володимир Андрейчук) 
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Опускання гир з грудей у поштовху за довгим циклом. Кадри: вигляд спереду 

25 -фіксація, 26-30 - скидання гир вниз, 31 - амортизація, 

32 - мертва точка 


Рис. (XV). Техніка опускання гир в поштовху (виконує чемпіон та рекордсмен світу, ЗМС 

Володимир Андрейчук) 
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Опускання гир з грудей у поштовху за довгим циклом. Кадри: 25 - фіксація, 

26-30 - скидання гир вниз, 31 - амортизація, 32 - мертва точка 
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Опускання гирі вниз. Кадри: 11 - фіксація, 12-16 - опускання, 17-18 - амортизація, 19 - мертва 

точка, 20-21 - закінчення 
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словник 

Важка гиря - гиря, вага якої більша від змагальної. 

Вільна рука — рука без гирі. 

Включення - оптимальне положення рук в заключній фазі кож¬ 
ного циклу вправи. Забезпечується за рахунок хорошої гнучкості і 
рухливості в ліктьових та плечових суглобах. 

Гирьове двоборство — вправи, що входять до програми змагань 
з гирьового спорту: поштовх (поштовх двох гир) і ривок (ривок гирі 
кожною рукою однакову кількість разів, зазвичай вправу почина¬ 
ють виконувати зі слабшої руки). 

Гиря в захваті — дужка гирі обхоплена кистю. 

Гиря збоку - знаходиться праворуч (або ліворуч) від атлета. 

Гиря на грудях — знаходиться на грудях в зігнутій руці. 

Гиря на долоні — поставлена на долоню зігнутої руки, що на¬ 
правлена ліктем донизу. 

Гиря на передпліччі збоку — утримується на передпліччі зігнутої 
руки, відведеної в сторону. 

Гиря на передпліччі попереду — утримується на передпліччі зі¬ 
гнутої перед грудьми руки, що направлена ліктем вперед, долонею 
донизу. 

Гиря на піднятій руці в захваті — утримується за дужку кистю 
вгорі на прямій руці. 

Гиря на плечі - утримується кистю на плечовому суглобі. 

Гиря попереду — знаходиться на помості перед атлетом. 

«Двопудівка» (сленг) — гиря вагою 32 кг. 

Дно гирі - нижня частина гирі. 

Дожим — підйом гир за рахунок сили м’язів рук в заключній 
фазі руху (технічна помилка). 

Дужка гирі — верхня частина гирі дугоподібної форми. 

Елемент жонглювання - окрема вправа жонглювання. 

Жим - підйом гирі (гир) від грудей вгору за рахунок сили м’язів 
рук та плечового поясу. 

Жонглювання - вправи на спритність: оберти, підкидання гирі 
(гир). 

Жонглювання групове - жонглювання гирею (гирами) групою 
більше двох осіб. Можливе змішане групове і парне жонглювання. 

Загальнорозвиваючі вправи — вправи, спрямовані на всебічний 
функціональний розвиток організму атлета в цілому. 

Замах — попередня дія під час виконання змагальних вправ. 
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Захват — спосіб захвату ручки гирі (гир). Може виконуватись 
двома способами: 1) захват зверху - положення кисті, під час якого 
долоня на ручці гирі направлена донизу; 2) захват знизу — положен¬ 
ня кисті, під час якого долоня на ручці гирі направлена догори. 

Змагальна гиря - стандартна гиря, вага (16 кг - жовтий колір, 
24 кг — зелений колір, 32 кг - червоний колір) і розміри (висо¬ 
та — 280 мм, діаметр корпуса — 210 мм, діаметр ручки 35 мм) якої 
визначені положенням про змагання. 

Зупинка - короткочасне припинення виконання вправи. 

Легка гиря - гиря, вага якої менша від змагальної. 

Мах — маятникоподібний рух гирі в тому чи іншому напрям¬ 
ку. 

Мертва точка - найзручніша нефіксуюча стійка атлета з гирею 
(гирями) перед виконанням основної фази (частини) того чи іншо¬ 
го прийому або вправи. 

Перехват - технічний прийом під час виконання ривка, коли 
гиря перекладається з однієї руки в іншу. 

Півпоштовх - виштовхування гир від грудей до рівня голови і 
вище. 

«Півторапудівка» (сленг) — гиря вагою 24 кг. 

Підвідні вправи - вправи, що застосовуються для полегшан- 
ня засвоєння спортивної техніки шляхом планомірного засвоєння 
більш простих рухових дій, які забезпечують виконання основного 
руху. 

Підняти «на попа» (сленг) - підняти гирю на пряму руку дном 
догори. 

Підрив - прискорення тяги: у поштовху - під час взяття гир на 
груди, у ривку — від рівня колін. 

Підсід - швидке згинання ніг під час виконання вправи, що 
полегшує підйом гир. 

Підхід — одноразове або багаторазове виконання вправи з ги¬ 
рями. 

Поштовх - перша вправа у гирьовому двоборстві. Виконується 
у два прийоми: перший - гирі піднімаються на груди, другий - гирі 
виштовхуються вгору на прямі руки. 

Поштовх довгим циклом — самостійна змагальна вправа, яка ви¬ 
конується в три прийоми: підйом гир на груди, виштовхування з 
грудей, опускання гир у вис. 
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Прийом гирі - під час жонглювання спосіб прийому падаючої 
гирі. 

Прийом гирі в захват — дужка обхоплюється кистю зверху. 

Прийом гирі в зворотній захват - дужка обхоплюється кистю 
знизу. 

Протяжка - підйом гирі (гир) одним безперервним рухом вгору 
без підсіду. 

«Пуд» - стара російська міра ваги, що дорівнювала іо.Зй кг. 

«Пудівка» (сленг) — гиря вагою 16 кг. 

Ривок - друга вправа у гирьовому двоборстві, в якому гиря ш 
положення вису попереду одним безперервним рухом піднімається 
вгору на пряму руку і опускається у вихідне положення не торкаю 
чись грудей, плеча чи інших частин тіла. 

Ривок двох гир — допоміжна вправа, в якій дві гирі піднімаю’і і. 
ся вгору на прямі руки одним безперервним рухом. 

Старт - вихідне положення, з якого атлет починає виконувані 
вправу. 

Торкання - торкання гирею помосту, торкання вільною рукою 
тулуба, підлоги тощо (технічна помилка). 

Тяга - підйом гирі (гир): в поштовху - на груди до початку Мій 
сіду; в ривку - з помосту до моменту випрямлення ніг. 

Фіксація - утримання гир або гирі вгорі на випрямлених руни 


в положенні, що відповідає правилам змагань. 

«Хрест» з гирями (сленг) - гирі утримуються в горизонталі... 

положенні у відведених в сторону руках. 

«Хреститися гирями» (сленг) - виконання православною чри¬ 
та з гирями. Один із елементів циркових трюків силачів II Ч" " " 
Росії. 

Цикл вправи - структурна одиниця змагальних вправ, ми» II 
рактеризується одноразовим підйомом гир (гирі). 

«Швунг» - поштовх гирі (гир) без підсіду. 



Додаток 1 


Камінь Бібона і * му то Олімпії. ІІоч. VI століття до н.е. 



І!ІШ/УЩсЬка,^егос1аідііМі тряаще$/еате52.Ьігп 


Додаток 2 

Зображення атлета, який із каменями в кожній руці виконує впра¬ 
ви з обтяженням. Давньогрецька ваза. Поч. Уї-Устоліття до н.е. 



Іііір://спіеііаіптепт1ю\У5Штуогк5.сот/Гіг8І-о1утріс5.Ніт/ргіпіаЬІі- 
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Мі ІЛсі-Осік8Т^ОіаС}ЮРХ2иГАО&8а^&8іаг1 80ЛтК|» 20 
ІШ|) //ту\у.8сиуіта§е5.сот/с1е(аі1/52469232/Ніі|Ц)М Лі< Ін\т 
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Додаток З 


Рекорди і силові трюки з гирями 

Георг Гаккеншмідт — піднімав догори двопудові гирі, повіль¬ 
но опускав прямі руки в сторони до горизонтального положення, 
тримаючи гирі за дужку дном донизу. Потім піднімав руки вгору і 
знову опускав в сторони. І так 5 разів підряд. 1899 р. 

Олександр Знамснскій — брав двопудову гирю за дужку, трима¬ 
ючи її догори дном однією рукою, ставив на неї другу двопудову 
гирю і виконував жим двох гир. 1899 р. 

Сергій Єлісєєв — утримував в горизонтальному положенні пра¬ 
вою рукою вагову торгову гирю вагою 61 кг. 1903 р. 

Іван Сєлих — робив викручування правою рукою трьох не 
зв’язаних двопудових гир. 1907 р. 

Петро Крилов — виконував жим лівою рукою двопудової гирі 
в «солдатській» стійці (п’яти разом і без відхилення тулуба) 86 ра¬ 
зів поспіль. Одночасно жонглював трьома «двопудовиками». Роз¬ 
водив в сторони прямі руки, тримаючи в кожній гирю вагою 41 кг. 
1909 р. 

Микола Вахтуров - перекидав двопудову гирю через залізнич¬ 
ний вагон. 1912 р. 

Євгеній Сандов — робив сальто назад, тримаючи в кожній руці 
по 1.5 пуди, і точно приземлявся на носову хусточку, з якої вико¬ 
нував сальто. 1891 р. 

Петро Янковський - виконував жим на долоні трипудової гирі, 
сидячи на підлозі. 1905 р. 

Георг Луріх — піднімав правою рукою вгору штангу вагою 105 кг 
і утримував її, брав лівою рукою з підлоги 34-кілограмову гирю і та¬ 
кож піднімав її вгору. 

Костянтин Стєпанов - піднімав трипудову гирю дном догори 
однією рукою вгору, не опускаючи її, присідав, потім сідав на під¬ 
логу і лягав на спину, а після цього — з положення лежачи вставав 
у стійку, продовжуючи тримати гирю на прямій руці. 

Юрій Щербина - на горі Ельбрус на висоті 4200 метрів 50 разів 
підкинув гирю над головою і зловив на шию, при цьому, жонглюю¬ 
чи гирею, 100 разів перекинув її з руки в руку. 1995 р. 
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Віктор Бахматов - утримуючи зубами дві 32-кілограмові гирі, 
п’ять разів виконав підйом з положення «міст» до повного випрям¬ 
лення тулуба. 1998 р. 

В’ячеслав Хороненко - виконав поштовх гирі 16 кілограмів від 
грудей поперемінно лівою і правою рукою (довільно із зупинками) 
за 24 години - 18 108 разів. 1998 р. 

Юрій Кузнєцов — виконав поштовх двох гир по 52 кілограма від 
грудей - 9 разів. 1998 р. 

Олександр Дяговець - утримуючи гирі по 24 кілограма мізинця¬ 
ми, за 45 секунд виконав жим поперемінно 83 рази. 2008 р. 

Іван Дутчишин (Тернопіль) — за одну годину підняв 56-кілогра- 
мову гирю 214 разів. 2008 р. 

Анатолій Єжов — в географічній точці Північного Полюсу вста¬ 
новив 9 світових рекордів, виконуючи вправи з гирями. Загаль¬ 
на кількість піднятих кілограмів за 10 хвилин — 4 944 кілограми. 
5 квітня 2008 р. 

Також на горі Ельбрус на висоті 5 642 метри за 2 хвилини ви¬ 
конав 90 підйомів 16-кілограмової гирі. 25 липня 2008 р. 

(Гиревой спорт мастеров. Спецвипуск, 2009, №1) 

Дмитро Халаджі — однією рукою підняв над головою бетонну, 
стилізовану під вугільну, брилу вагою 152 кг. Цим Дмитро побив ре¬ 
корд античного атлета Бібона, що протримався 2600 років. 2005 р. 

Також виконав вправу «хрест», утримуючи понад чотири се¬ 
кунди чотири гирі загальною вагою 128 кг на витягнутих в сторони 
руках. А ще протягом п’яти секунд протримав мізинцем дві гирі 
вагою 40 кілограмів кожна. 2006 р. 

Загалом, на рахунку Дмитра Халаджі понад двадцять силових 
рекордів, занесених до Книги рекордів України, Книги рекордів 
Росії, Всесвітньої Книги рекордів Гіннесса. 
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Додаток 4 


Гантель-гиря 

Це дві розбірні гантелі, що з’єднані між собою пластинами. 
Подібний прилад можна доволі легко зробити власноруч. Для цьо¬ 
го потрібно виготовити дві з’єднувальні металеві пластини, що зо¬ 
бражені на рисунках 1, 2. Спосіб кріплення дуже простий: гантелі 
потрібно спочатку розібрати і між ручками та дисками вставити 
пластини, а потім — знову зібрати. Діаметри отворів в пластині та 
на диску мають бути однаковими. Довжина і ширина пластини за¬ 
лежать від розміру гантелей, які є у вас в наявності. [22] 


Рис. 1 Рис. 2 




Саморобна пластмасова насипна гиря 
(за С.М. Корнієнком) 

Серед великої кількості різноманітних пластмасових пляшок 
для води, які продаються в магазинах, можна підібрати такі, що 
за своїми розмірами та формою будуть схожі на гирі (автор для 
виготовлення приладу використав 5-літрову пляшку з-під пит¬ 
ної води «Малятко»). Переваги такої гирі полягають у простоті та 
економічності виготовлення, достатньо легкому підборі (в плані 
збільшення-зменшення) ваги приладу, потрібної для тієї чи іншої 
вправи. Останнє, в свою чергу, допоможе забезпечити атлетові до¬ 
тримання принципу поступовості у збільшенні навантаження «від 
легкого до важкого». 
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Для виготовлення саморобної насипної гирі знадобляться: 
— пластмасова 5-літрова місткість (пляшка) для води; 


Рис. 1 

— автомобільний пасок безпеки, можна навіть такий, що був у 
користуванні (для пляшки «Малятко» довжина паска — 2 м 50 см) 
тощо; 

— товстий (армований) водяний шланг (для пляшки «Малятко» 
довжина шланга - 47 см); 

— скотч; 

— наповнювач (пісок, гравій, свинець, отриманий, скажімо, із 
подрібнених пластин із відпрацьованих акумуляторів тощо). 

На рисунках 2-10 показано послідовність виготовлення гирі 
(розміри вказані для пляшки «Малятко»): 

а) візьміть пасок безпеки, відміряйте 1 м 5 см і відріжте; один 
край отриманої смуги щільно скрутіть в трубочку і протягніть його 
через шланг так, щоб довжина кінців смуги з обох сторін шланга 
була однаковою (рис. 2, 3); 



Рис. 2 


Рис. З 
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б) від частини паска безпеки, що залишилась, відміряйте попе¬ 
рек місткості ще дві смуги завдовжки по 70 см, кінці кожної з них 
зшийте між собою (рис. 4)\ 



Рис. 4 

в) ручку гирі сформуйте зі шланга з просунутою у нього смугою 
із паска безпеки, як показано на рис. 5, 6, 7, її кінці також потрібно 
зшити; 



Рис. 7 
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г) зверху на смугу від ручки одягніть дві поперечні смуги (верх¬ 
ню підтягніть максимально до кінців шланга і пришийте до смуги 
ручки), слідкуйте, щоб відстань між ними була достатньою (орієн¬ 
товно 3-6 см) (рис. 8, 9)\ 



Рис. 8 Рис. 9 


д) насипте у місткість наповнювач (пісок, гравій тощо) або 
можна навіть залити її бетоном, підберіть потрібну для вас вагу; 

е) для надання конструкції гирі більшої міцності обмотайте її 
скотчем (рис. 10). 



Рис. 10 


143 

















ЗМІСТ 


Вступ. 

Методика. 

Загальнорозвиваючі вправи. 

Вправи для м’язів шиї. 

Вправи для м’язів рук і плечового поясу. 

Вправи для м’язів спини. 

Вправи для м’язів ніг. 

Вправи для м’язів черевного пресу і тулуба. 

Підвідні вправи гирьовика і методика їх виконання. 

Методика виконання загальнорозвиваючих вправ з гирею (гирями). 

Орієнтовні комплекси загальнорозвиваючих і підвідних вправ з гирею 

(гирями) для початківців. 

Комплекс 1. 

Комплекс 2. 

Комплекс 3. 

Комплекс 4. 

Комплекс 5. 

Комплекс 6. 

Комплекс 7. 

Комплекс 8. 

Комплекс 9. 

Комплекс 10. 

Фото до вправ. 

Єдина спортивна класифікація України. 

Список використаних джерел. 

Раритетні видання. 

Список рекомендованих джерел. 

Інтернет-ресурси. 

Словник. 

Додатки. 


..З 

..7 

.14 

.14 

.16 

..20 

..23 

..26 

..29 

..32 

..33 

..34 

..34 

..35 

..36 

..37 

..38 

..38 

..39 

..40 

..41 

..44 

..97 

118 

119 

120 
132 
134 
137 


Навчальне видання 

Корнієнко Сергій Миколайович, Шандригось Віктор Іванович 
Кульчицький Зіновій Йосипович 

ВПРАВИ З ГИРЯМИ 

Головний редактор Богдан Будний 
Редактор Донара Пендзей 
Обкладинка Володимира Басалиги 
Комп’ютерна верстка Тетяни Золоєдової 

Підписано до друку 13.11.2010. Формат 60x84/16. Папір офсетний. 
Гарнітура Тайме. Умови, друк. арк. 8,37. Умови, фарбо-відб. 8,37. 

Видавництво «Навчальна книга — Богдан» 

Свідоцтво про внесення до Державного реєстру видавців 
ДК №370 від 21.03.2001р. 

Навчальна книга — Богдан, а/с 529, м.Тернопіль, 46008 
тел./факс (0352) 52-06-07; 52-05-48; 52-19-66 
риЬІШп&@Ьисіпу. (е.иа улу\у.ЬоЬбап-Ьоок$.сот 





































ІЗВИ 978-966-10-1652-0 


МЕРЕЖА СПОРТИВНИХ МАГАЗИНІВ 

м. Тернопіль, вул. Гетьмана Мазепи, 2 
тел. (0352) 550037 тел./факс (0352) 431065 
вул. Стадникової, 1 
тел. (0352) 434190 
е-таіі: ІІ2ЄП-іеторіІ@таіІ.ги 


“КНИГА ПОШТОЮ” А/С 529 
м. Тернопіль, 46008 
т. (0352) 287489, 511141, 067-350-18-70 
таіІ@ЬоМап-Ьоок$.сот 



м. Київ, т/ф (044) 2968956, пк-Ьодсіап@икг.пеї 
м. Тернопіль, т/ф (0352) 430046, 520607 
риЬІі$іііпд@ЬисіпуЛе.иа, огїісе@ЬоН(іап-Ьоок5.сот 
игом.ЬоНсіап-Ьоокз.сот 























